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 7સપાળ્વનું 1નવવ્ન 
-----૦૦૦૦૪૪૦૯૦૦કનનન----- 

વિવિધ ગ્ર થમાળાનુ આ પુસ્તક અગેરિકેન લેખક ચોગી રામચર્કના પુસ્તકે 
ઉપરથી લખાયલુ હોઇ લેખક ખધુએ તેતું નામ “ચેગતત્ત્વ” રાખ્યું છે. પુસ્તકની 
ષોાજનાને લગતી વિશેષ માહિતી તેમજ તેમા સમાયધ્ી કેટલીક ખાખતેોના 
સ'બધમા અગત્યની સૂચનાએ લેખક ખધુગ્એે પોતાની પ્રસ્તાવનામાં આપેલી છે. 
પુસ્તડ્તી શરૂમાં આપેલી એ પ્રસ્‍તાવના પ્રથમ વાગ્યા પછીજ પુસ્તક વાચવા 
ભલામણુ છે પુમ્તકની છેવટે શુદ્ધિપત્ર છે તે ઝ%જખ પ્રથમથીજ સુધારી લેવુ ન્નેઇએ 
આ પછીના પૃષ્ઠોમાં અપાયલી “સૌરાષ્ટ્ટઠસાહિત્ય શ્રેણી” તથા “ભીલ મેવામ ડળ” ને 
લગતી હૃષ્ટીકતે! તરક પણુ વાચક ખધુએ।નતુ "ખાસ લહ્ય ખે ચવામા આવે છે. 
આ પછીનુ પુસ્તક્ર પણુ ખનતા યત્ને મહીના માસમાજ રવાના થશે. 
સ૦૧૯૮૧ શ્રાવણુ માસ 


ઉ. ક 
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છપાઇ તેયાર્‌ થયેલું પુસ્તક દિવાળી સુધી ખાસ કિકફાયત 
હ ટ્ર ૫ 
સામાસિજ હવ વાતાગો-માન ૨ થી ૪ 

વિવિધ સ્રથમાળાદ્દારા સવત ૧૯૭૨ મુધીમા નીકળી ચૂકેલા આ ચારે 
ભાગે 'કેટલાક વખતથી મળી શકતા નહિ, તેથી તેની આ ખીજી આશભૃત્તિ એકજ 
દળદાર ચ થરૂપે પ્રસિદ્ધ કરવામા આવી છે એમા જૂદા જૂદા પ્રકારતી ૬૬ વાર્તા- 
એ સમાયલી છે સ્્રીએ, પુસ્ષો, કન્યાએ તેમજ કુટબના સવ માણમો માટે 
ગઆ વાર્તાઓ કેવી ખોધપ્રદ, અસરકારક અને મનોર જક છે. તે વિવિધ ત્ર'થમાળાના 
વાચકોની ન્નણૂમાજ છે. 

આ પુસ્તક સ્વદેશી લીસા ફાગળપર્‌ ૭પાયલુ હોઈ તેનુ ડ8 પરચ પક નુ. 
પણસ'ખચા ૬૦૦તી અતે મજ્ખૂત પાકાપૃડા સાથે મૃલ્ય માત્ર ખે રૂપિયા છે. 
દિવાળીસુધો અમદાવાદના કાર્યાલયમાથી મ ગાવનાર પામે ચાર્‌ આના અને સુબઈ- 
ના દાર્યાલયમાથી લેનાર પાસે ખે આના એછા લેવાશે વળા - 


હ દ ૨% 
હુંજ વાર્તાઓના મામ "-૬-૭ 
“પા ભાગો પણુ ( જૂદા જૂદા ) હ સળી રકે છે આ ત્રણે ભાગનું” 
£ પકધા। તૃ. ડુલ પૃષ્ડમ'્યા ૧૦૦૦ની, અને સશય ર॥ત્ પાકા પૂટાં 
પે ૨ ૨17 ષે પરતુ દિવાળીસુધી તે અમદાવાદ તેસજ સુખપ્નના કાર્યાલયમાં 
[જ -. ૨, સ તથા પાટા પૃડટા સાઘે સા ઘીવ્ટ અપાશથે. 
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પ'ચમહાલ જીલ્લાના ભીક્ોતે શિક્ષણ, વેદકીપ મદદ; સહકારી મ'ડળીખોા 
અતે ધા્સિક બોધ ૪૦ ખાબતોમાંસડાય આપવાતે સ્થપયાએલુ' 


ર ૯ જ 
ભીલ સેવામડળ, દાહોદ. 





પંચમહાલ જીલ્લાના દોહે'દ અને ઝાલોદ આ ખે તાલુકામાં લગભગ ખધીવસ્તી ભીતે!- 
નીજ છે. સવાલાખની વસ્તીમાં એક લાખ ભીલ છે.તેઓ નાના નાના ખેડુત છે,પણુ ધણા 
અન્તાન અતે સાધનહીન હોવાથી દારિલ્રમાં તથા કર્જ માં ડૂબેલા રહે છે.વળી તેએ દાર્્‌ના પણુ 
વ્યસની છે લગ્ત વખતે દાર્‌ બન્તે પદ્દતા લેક્કો પુષ્કળ પી છે ઉજળા વર્ગથી અને 
વિશેષે સરકારી અમલદારાથી તેઓ ખહુ ડરતા રહે છે. શાહુકાર તયા સિપાઇએ। તેમને 
ખૂખ તીચોવે છે. આવો દશામાંથી તેમને ખહાર કાઢવા સાર્‌ તેમતે માટે શાળાએ], અ ત્રમો[, 
દવાખાનાએ, સહકારી સ ડળીએઓ વિગેરે સ્થાપવામાં આવી છે. ભીકસેવાસાં સસ્યા 
રહેનારા પ'દર્‌ સેવકો તયા ખીજ પદરક શિક્ષકો ભીલોરતાં છૂટાછવાર્યા ઝું પડાંવાળાં 
ગામોમાં કામ દરી રહ્યા છે. અતે તેમતા દ્ારા-- 


૩ આથ્રમો ( વસતીગ્રહવાળી શાળાઓ ) 
૭ સાધારણુ શાળાએ 
૨ આયુર્વેદિક દવાખ,નાએ 
છેદ્યાં ત્રણુ વર્ષ ચયાં ચાલી રલ્ાાં છે એક'દ આશ્રમતી જાતે સુલાકાત લીધા 
સિવાય આવા કામની અગત્ય તપા દેશને ચતો! લાભ પૂર્ણુપણે સમજી શકાય નઠિ 
વાર્ષિક ચાલુ ખર્ચ દરવર્ષે લગશમ ર્‌ ૨૦,૦૦૦ ચાય છે. તે ઉપરાત આશ્રમેો। તથા 
શાળાએ માટે પાર્ફા અથવા કાચાં મકાતો ખાંધ્વાજ પડે છે તયા ફૂવા અતે મ દિરે 
પણુ ચણુાવવાં પડે છે તે ખર્ચ તો નતૂદુ. આતે માટે સ્ય'યી કફરેડ ખીસકુલ નથી, 
ગાકાશશતિ ઉપરજ આધાર્‌ રાખવો પડે છે. છેકજ પછાત પડેલી કોમ આગળ 
વધેલી કોમાના આશરાવિના આગળ વધી શકે નહિ; માટે દેશનું ભલું ચાહનાર 
દરેક ઔપુસ્પને વિનતિ છે કે આવા સ્વધમના કામમાં સહેનતમી અથવા પૈમાચી, 
જેટલી ખતે તેટલી સહાય આપવી 
જે કોમને ઉંચી ચડાવતરાતે માટે પરદેશી અતે પર્ધર્મી" મીશ્નનરીઓ સહેતત 
કરી રહ્યા છે તમા પરદેશથી હનનરો અતે લાખો રૂપિયા લાવો ખચે છે, તેવી ક્ોમો।ને માટે 
આપણે તેમના દેશી તયા સ્વધર્મી' ભાઈએ કાઈ ન ૩રતાં હામ ન્તેડીને ખેસી ર્હીરુ' 
જતે તેમને માટે કંઈજ પર્માર્મ નહિ કરીશુ ? 
વધુ વિગત તયા વિગતવાર કત અતે રીપૉર્ટને માટે નીચેને સરનામે લખવુ. 


દાહોદ પ'ચમણાલ સુખરવ વિશ્વનાથ ત્રિવેરી--મ'ત્રી 
સ'. ૧૬૮૧ જન્માણમી અમૃતલાલ વિ. ઠકર--પ્રસુખ 


સૌરાષ્ટ તારિત્ય શ્રેળી 
---ઝ્-૪“ઝ્----ક 


ડાક્યાવાડની અનેકરીતે દબાયલી અને અન્યાયો તથા જીલમે।ઈના અતિરેકથી 
જેક મૂગી દશા ભોગવી રહેલી પ્રજનના પુણ્યોદયના ચિન્હરૂપ; તેના અસલ દુખો 
સુક્ત કઠે પોકારીને તથા નાલાયક અધિકારીઓ અને રજવાડાઓ નાં પોગળ ઓલીને 
તેના મુખનુ કાર્ય અડગપણે બજાવનાર; પાણીનો અભાવ, અકાળની કે રેલની 
આફત, અધિકારીઓને જીલમ, કે એવી જે કાઇ પ્રજનપીડા જણાય ત્યા દૈવદૂતની 
પેડે દોડી જઈ ઉમગથી ગેવા બજાવવા મડી પડનાર દેશને ખુણેખોાચરેથી શોધી 
શોધીને સોરાષ્ટ્રના વીરવીરાગનાએની વીરકથાએ છેક સાદી છતા અનેરા 
એઓજસ્‌થી ઉભરાતી ભાષામા જનસમાજનતે ચરણે ધરનાર; અતે એમ અતેક પ્રકારના 
પરિશ્રમ તથા જેખમસે! ખેડી સતત સેવાધર્મ' બન્નવ્યે જનાર્‌ રાણુપુરની “સૌરાષ્ટ” 
સસ્થાને યાદ કરતા કયા દેશાભિમાનીનુ હૃદય ઉછળ્યા વિના રહે ! તેના સુડ- 
લક્ટી જેવા-છતા રાજમહારાજએ.ને પણુ હચમચાવી મૂકે એવુ હેદય બળ ધરાવનાર 
સસ્થાપક અમૃતલાલ શેઠ અને અનેક બતી બેઠેલા સાકરને આશ્રયચડિત કરી 
ઝૂકનાર્‌ ેઘાણી જેવા નર્‌મ્ત્તોની ઉચ્ચ ભાવનાએ।, સાદા જીવન, નિડર કલમ, 
સતત કર્ત વ્યપરાયણુતા અને અનેકમુખી લે।કસેવાના પતાપે આજે જે સુદ્ીતિ' અને 
લોકપ્રિયતા એ સસ્થા ભોગવી રહી છે; અને વાચક વગની “આતુરતા “સૌરાષ્ટ્ર” 
સાપ્તાહિક માટે “નવજીવન”થીજ ખીજે નબરે રહેતી આવી છે, તે યેોગ્યજ છે. 
અલખત છત તો આ સસ્થા ઉગતી અવમ્થામા છે, હજ તો એતે કઇ કઈ પ્રકારે 
ડગોાટીએ ચડવાનું અને અધિકાધિક યશસ્વી બનવાનુ સૃન્નયુ «શે 

સૌર્‌ાપ્રના તીર્થયસમી એજ સસ્થા અને દેશસેવામા સમર્પ હુ થયેલા એજ 


હધ્યો। તરફથી પુસ્તકગ્રકાશનની એક યોજના “ સૌરાષ્ટ સાહિત્ય તેણી ''ના નામથી 
ચાલુ થયેલી છે 


એ “સૌરાષ્ટ્ટ સાહિત્ય બ્રેણી ' દ્દારા “ સૌરાષ્ટ તી રસધાર ” જેવા અસામાન્ય અને 
ખઔજ' પણુ ખાસ રાષ્ટ્રીય ભાવનાના પોષક અનેક ઉમદા પુસ્તકે! પ્રસિદ્ધ યતા આવ્યાં 
છે છતા દિલગીરીની વાત છે કે ગુજરાતી વાચક્વર્ગનુ તે ત? હજીસ્‍સુધી ષ્યાન 
ખે થાયું નથી અને એ મ્રેણીના પાચ હન્નર વાર્ષિક ગ્રાહક હોવા ન્નેઇએ, તેતે બદલે 
પૃરા પાચમેો। પણુ થયેલા જણાતા નયી ' જનસમૂથ તર્દ્થી આવે નજીવે। લાભ 
લેવાયા તા પણુ વાષિક પાચ રૃપિયામાં પદગ્મો પૃષ્ટના પુસ્તકો આપવાનુ” 
ઘોરણુ ખે ત્રણુ વર્ષસુધી ચલવ્યે જવામાં એ સ સ્થાએ દાખવેલુ ધૈર્ય જેટથુ ગ્તુતિ- 
પાત્ર છે, તેટલીજ આ આત ઉપકા૨૩ મેવાતેો લાભ ઉટાવવા તમક જનમમૂહે 
કાપેલી ખેડાળજ દહ્પડાપાત્ર છે. આવી ખેકાળજને લીધે એ સ'*થાને એ કાર્ય %૪ીજ 
રેવું પડે, તો જનનસૂરના હૃપ્ક્મા મોટ નુક્શ 


કશાન ગણાય 
શરર્પોષષુ સરે ગને બીજ ગ્મતેમ પ્રસગે સેકડો અતે ટન્‍્નરના ખચ ડરી 


હ 
૧ 


રાકવા છતા જેએ આવા ઉમદા સાહિત્રપ આતિ મહત્વના અને અનેક પેઢીએ 
સુધી કામ આપ્યા ફરે એવા માનસિક ખોરાકમાટે જુજ ખર્ચ્ચ પણુ ન કરી શક્ઠે 
તેમની અકછલને માટે શુ કહેવુ ? 

અત્ર તરક્થી ઉપકારક શ્રીજસિવાય ભલામણ થતી નથી, એવે। વાચકવર્ગને! 
વિશ્વાસ ધરાવવા ૭તા પણુ “સોરાષ્ટ્ર સાહિય શ્રેણી' ના અતે “નવજીવન પ્રકાશન મ દિ- 
ર”ના પુસ્તકો માટે કેલા વિના ચાલતુ નથી કે શુભાકાક્ષી વાચકખ ધુએઓને એ બ તે સ 
સ્થાએ ના જૂજકિ મતે નીકળતા પુમ્તકો વાચીને એમન લાગવુ ન્તેઇયથે કે -તેની 
પાછળ ખર્ચાયલા પૈસાને અનેકગણો બદલે તેમણે મેળવ્યો! છે, તેમા સ્તાનચાસ્ત્રિિ- 
ના ઉમદા શિક્ષણુ ઉપરાત મને।રજકંતા પણુ એઈછી રહેલી નથી, અને તેના 
તર્ક અત્યારસુધી રહેલુ અન્નણુપણ્ડુ અથવા ખેકાળ% તે વાચકે।ના પોતાનાજ 
હિતપ્રત્યેતુ અજ્ઞાન અને ખેકાળજી છતા. 

સૈરાધ્ટ સાહિત્ય ઢે ણીદ્દારા નીકળેલા ઉપકાગ્ક પુસ્તકોની વિગત તેમજ કિ મત 
વગેરે ખાખતેો. આ સાથે વહે'ચાયલા તેને લગતા વધારામાં વાચક ત્નેઈ શકશે આ વધારે 
વિવિધત્ર થમાળ।ના વાચકવર્ગના હિતાર્થે તેમની પાસેથી ખાસ માગી લઇને અ. 
પુસ્તક સાથે વહે ચવામા આવેલો! છે. 

ભિક્ષુ-અખ'ડાન'હ 


----ડકઝનક--------- 


સઅધ્યાચ 
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અનુક્રમણિકા 





ખ્‌'ડ ૧ લ્લે-સ્ચૂળ *મઝગ 


વિષચ 
૦મચેોગ એટલે ચુ રૃ ૦ ૦૦ કરાક, : “5૨8 
સ્થૂળદેહનુ યોગી શામાટે જતન ડરે છે ? નન 
દિવ્ય કારીંગરની અદ્ભુત કારીગિરી 
આપણી પરમ સહાયક “ ૬વત-શક્તિ ” 
શરીરની રસાયતશાળા 
જવનર્સ * ૨ 
શરીરનુ સ્મશાન સ. . 
પોષણ * ફરે, ક. મ. ૦ ફે ક 
ભૂખ અને ભોજનની આતુરતા * * ૨-૦ *.* *** 
ખોરાકમાંથી પ્રાણુશક્તિ મેળવવાની બાબતમા 
યોગીના વિચાર અને પ્રક્રિયાએ! જ... 52 
ભાજન 


શરીરય ત્રમા જળની જરરીઆત 
શરીર્યત્રની રાખ 


શ્વાસ એ જવન છે ** ** ૨ નકર 
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શ્વાસ નાકવારે લેવાય કે મોવાટે ? 

શ્વાસ લેવાની ચાર રીત * * 

ચેગીનો પૃર્ણ્‌શ્વાસ શી રીતે લેવો ? ડે 
પૂણુ“વાગથી શરીરપર્‌ થતી અસર ન «ન 
ચો. ગવિધાની મ્ત્તકેણિટાએ। 

ગો!ગીની મય શગનક્યાએ। 

રરીગ્મા સ્હેતા અણળ્‌જવેો અથવા સહ્મેજવન-કેશ 
ગ્મસ્વાયત્ત અવયવે।પર્‌ અધિક।2 

યાખાવિપે વિષ વિચાર 

જિધિતોકર્ણુવિનાન ક 
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૦૮ (# ૮“ ત 


યો।ગીથું સ્તન 

સૌર્યશક્તિ 
તાજી ણવા * 
મધુર્‌ તાજગી આપનાર પ મિદાદેવી 
નવજીવનની પ્રાપ્તિ ** 

માનસિક સ્થિતિ * ૨ 
ખ'ડ ૨ જેૉ-સહ્મ અગ 
મતુષ્યની આતરિક રચના 
મત અને તેના પકાર 
આપ્યાત્મિક તત્ત્વો 
મતુષ્યનું એજસ્‌ “જ : : : 
મતુષ્યના વિચાર્‌્મા રહેલુ અગાધ ખળ 
મનુષ્યમા રહેલું ચુ'ખકત્વ અથવા મ છે 
મનોાબળની મોહિની *** ફે 
આત્મિક ઉન્નતિ 
કાર્ય કારણુની સાકળ * 
ખ'ડ ૩ ઇન અ'ગ 
માર્ગઉપર પ્રકાશ 
માર્ગઉપર્‌ વધુ પ્રકાશ - * 
અતતર્યામીના અવાજ - -*-* *** 
માર્ગઉપર વિશેષ પ્રકાશ ન 
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( પુસ્તક્તો આરભ કરતાં પહેલાં અવશ્ય વાંચવો ) 





નવચુગ - 
નસો પ્રકાશ સૂર્યના પ્રકાશની સાકૂક પૂર્વથી પક્ષિમ તરફ વહુન કરતો 
રેખાય છે ભરતખ'ડના કષિસુનિએએ તપશ્ચર્યા અને ।ચ'તનદ્દારા જે મૂહ્યવાન 
સત્યોની પ્રાપ્તિ કરી હુતી,તે ભરતખ'ડની ખહાર જઈને ઇતર દેશોના મનીષીએઓ- 
ના સમાગમમાં આવી તેમની વિચારપ્રણાલિમાં ભારે પરિવર્ત્ત કરી રહ્યા છે. 
ભગવાન ગૌતમ ખુદ્ધને પ્રાણુપ્રદ સ દેશ વડો જતાર કાષાયવસ્નધારી ખાદ્ધ- 
ભિક્ષુઓના ઝજી'ડ મિસર, સધ્ય એશિયા, ઇરાક, સ્તિરિયા અને તેથીએ 
આગળના પ્રદેશોમા તથાગતની અમૃતવાણી સ'ભળાવતાં ટ્રી વળ્યાં હુતાં. 
તેમણે ભરતખ'ડના તત્ત્વસ્તાનનાં ખીજ પશ્ચિમના પ્રદેશોમાં વાવ્યાં. અહીં ની 
આધ્યાત્મિક સમૃદ્ધિથી સુગ્ધ ખની ગએલા પિથેગોરાસ અને ફાહિયાનના 
જેવા કેટલાએ પરદેશી જ્ઞાનપિપાસુએ તક્ષશિલા અને નાળ'દના વિદ્યાલયોમાં 
આવતા, ભણુતા અને જ્ઞાનર્તું ભાથુ ખાધીને સ્વદેશ સીધાવતા. કષિએ એ 
પાળેલી પોપેલી કાસડુઘાએનાં ટૂધ અરબો અને ચવનોએ વીધા અને તેના 
નવનીત ઇસુના ઉપહેશમા નીતર્યા. ત્યાર પછી ધમંવિગ્રહોના વાવાઝોડાં 
વીઝાયાં, કેટલાએ સેકા સુધી આ ભારતીય ખ્રહ્મવિયાની વેલીને પાગરવાનેો 
અવસર એ તરક્‌ ન મન્યે. ફોઈ ફોઇ ઇસાઇધ્મ'ના વિરક્ત સાધુઓની ચુસ 
મ'ડળીઓક્વારા આ વિઘા સચવાઈ રહી; પરતુ ત્યા પણુ તેના ઉ€૫ર અનેક 
વિજાતીય આવજશણુ ફૂરી વળ્યા, તેના સ્વરૂપમા છેક રૂપાતર થઇ ગું 

એસ ડરતા ફરતા અઢારમી શતાખ્રીનો આર'ભ થયો.ચૃરોપના વિચારકો 
ત્યાંના ધમશુઝ્એનાં જૂની હખના અશામીીય ઉપદેશવચને।થી અસ'તુછ થયા 
હેતા, સામાન્ય નીતિવાડચેો।થી તેસના આત્માની ભૃખ ભાગતી ન ઢુતી. તેમની 
ખુદ્ધિ જીવનના મહાપ્રક્ષ ઉડેલવા સથી રહી હુતી. પ્રચોાગસિદ્ધ ભૌતિક 
વિજ્ઞાનના ઉત્તર પણુ સ્માછા,સધૃરા શને શ કાસ્પદ હુતા એવે સમચે કેટલાક 
સુરાતત્ત્તવવિયાર્તું અન્વેષણુ કરનાર યુરોપીય પ'ડિતોનું' લક્ષ આચ્રેશના 
સાહિત્ય તરડ સ્યાપર્ષારાં, તીદ્દણુ ખુદ્ડિ, ઉગ્ર સ્વાપ્ણું" અને ત«રલ'ત ભક્તિ એ 
સણ દેવીસ'પત્તિસ્યાધી વિભૂષિત થેલા પાર્ક્ાત્ય પ'ડિતોઃએ ભરતખ ડના આ.- 

જપ્‌ 


શૂ૮ ચોગતત્ત્વ 
દના રઝઝાશામવરાવામ૮:ર%:%:7:::804425₹ા14 કાલ તા;૪.૯૭૫૦૩૫5022%5284:2::4ઝ11:52:5)5:204ન્‍3॥:-428ન્‍-€:-0:45:5:218)52ન્‍)રન ર330 ૬2૩3૦૪૦૬૦૪*₹૫૩૭૫૪₹:3442:78132:2₹442:92123206:ઞ 1964225515) 8૮2/4:259 ! 
ધ્યાત્મિક રત્તરાશિનોા। પ્રકાશ સ'સ્કુત સાહિત્યમા દીઠે।. શોધખોળ કરનારા 
મ'ડળેો સ્થપાયા અતે સુરાતત્તતતી શોધ ડરનાર પડિતોનાં પૂર ભરતખ'ડ 
તરક વ્યા. તેમણે પરિશ્રમ લેવામાં કચાશ નથી રાખી. વેદ, ઉપનિષદ, પ્રુ 
રાણુ, ત'ત્ર, ષડદર્શ્‌ન, કાવ્ય, નાટક, વ્યાકરણુ, જેન અને ખાદ્ધ સાહિત્ય, 
એવી એક એક શાખાના અધ્યયન પાછળ જીવનભર તપશ્ચર્યા આદરનાર 
જર્મન અને અ'ગ્રેજ પ'ડેતોએ ભગીરથ પ્રયત્ન કરીને આર્ચ્તત્ત્વદ્શ્નનાં 
વહુન ફરીથી પશ્ચિમ તરફ્‌ વાળ્યા, આ રીતે યૂરોપ, અમેરિકા વગેરે દેશોમ। 
સાહિત્યના નવસુગતું મ ડાણુ થર્યું. 
નવવિચારવિજ્ઞાન 
આ રીતે પૂર્વના સાહિત્ય અને તત્ત્વચિ'તન તરફ પશ્ચિમની પ્રજાના વિ- 

ચારક અને સ સ્કારી વ્ગતું લહ્ય આકર્ષાયું. તેમને જ્ઞાનની ભૂખ લાગી હતી 
અતે તરા દૃશ્ય જગતની પાછળ શું છે, લે જાણુવાની ભારે ઉલટ હુતી એવા 
ગ્વછીના વખતમા તેમને જ્ઞાનને ભ'ડાર હાથ આવ્યો. ઘણા કાળના ભૂ'ખ્યા 
ગાધુસને અન્ન મળે ત્યારે તે જેમ જે આવ્યું તે ખાવા મ ડી જાય છે, પચશે 
રૃ નહિ પચે તેને! વિચાર કર્યા વગર કોળીઆ ઝટ ઝટ ઉતારતે। જાય છે અતે 
ખાદ્યપદાર્થ તેને જે રૂપમાં મળે તેની સારાસારતાને વિવેક કરવા જેટલી 
ધીરજ તે ચખી શક્તો નથી, તેડુંજ આચરણુ પાશ્ચાત્ય જનતાએ આર્યતત્ત્વ 
વિરાનના સ'ખ ધમાં કર્યુ”, પરધમી” અને વિજાતીય સસ્કુતિમા પોષાયલા 
પ'ડિતો તેમની ગમે તેટલી પ્રામાણિક અને વિવેકી દષ્ટિ હોવા છતાં ઘણીવાર 
તેમસ અહીના સત્યો સમજવામાં ગોથાં ખાધાં અથવા મૂછ વસ્તુને તેમની 
પોતાની માન્યતાએનેોા એપ ચડાવીને ગુણુ અતે સ્વર્‌્ષમાં પલટાવી દીધી. 
જરતખર્નું તત્તટર્શન ચૂરોાપઅસેરિકાની પ્રજાની આગળ જે સ્વરૂપમાં રજી થર્ઝું 
તેમા આવીરીતે સત્ય અને અસત્યની મેળવણી થઇ ગઈ.આવા ગુણુરોષવાળા 
કેાઝનની અનેક વાનીએ।ર્તું આચરકુચર તેમણે થહુણ કરવા માડયું,ભરતખ'ડના 
વિચારતું પૂર આવેજ ગ્યું અને તે વિચારોનું પ્રતિવમન કરતું નવસાહિત્ય 
«જી સ્વતક્તાના વુસ્સાથી પ્રાપ્ગવ'ત્‌ ખતસેલા અસેરિકામાં થોકે થોક પ્રગટ 
થરા ૯€'ગ્યું, માલુવિનિમય, ઝેતાવાટુત, સનોખળના ચમત્કાર, કિશ્ચિયત 
સુ ચ્ન્ઝ વગેરે તાન! પ્રકારની વિદ્યાએનએે લગતાં પુસ્તકો અને વર્ત્ત્માનપત્રો 

ચ ૯.ગ્યાં, તેમ! અસત્ય તથા કાલ્પનિક ખાખતોના થરતીચે સત્યની 
ડ ન્‍્ક્ણએદ ચળકતી હતી. 


ઈમ 
નિ 
ક. 


ઉપેોદ્‌ઘાત જહ 





અસેરેકાસાં રોજ હુજરે પુસ્તકે! પ્રગટ થાય છે અતે તેની લાખે પ્રતો 
ઝપાટાખધ વેચાઇ જય છે. ત્યાની પચરંગી પ્રજાને નવી વસ્તુ તરક ભારે 
સોહુ હોય છે. કાંઈક નડું સાભળવાની, કાઈક નવે, ચિત્તને ઉશ્કેરે એવે 
ખનાવ જેવાની તેમને ભારે ઉલટ હોય છે. આવી પ્રજાની આગળ ભારતીય 
તત્ત્વજ્ઞાનનો ચેતનવ ત પ્રવાહે તેમને રુચે એવા આકર્ષક સ્વરૃપમાં મૂકવામાં 
આવે એટલે પછી તેતા પરિણાસર્તું પૂછવુંજ શું $ ત્યાના ખુદ્ઠિમાન લેખકે.- 
એ લેસની ટ્લમને માટે આ તપવા અતે ભારે તકાકારક વિષયને વધાવી લીધે।. 
વાણીની છટા અને તર્કની પ્રભામા તેએ કોઇથી ઉતરે એવા નથી. નીરસ 
વિષયને રસિક બનાવવાનો! કિમિચેો! તેઆ પોતાનોજ કહેવડાવે છે એકના 
એક વિષયપર પાચપચીસ્ન પુસ્તકો કેમ લખી ક્ડ્ાડવા અતે એકની એડ 
વાત અનેક વાર જૂદે જૂદે રપે વાગ્નારને ફેસ કહેવી, એ હુન્તરમા તેએ 
પ્રવીણુ હોચ છે. આવા ઉસ્તાદ લેખકોના હાથમા નવો વિષય આવ્યો અને 
તે પણુ લોકોનાં મતમાં ચળ ઉત્પન્ન કેરે એવે, એટલે પછી ઝુટિજ શાની ? 
હિ'દતે લગતા વિષ્યડું સૂચન કરે એવાં નામોથી અતિ પોન્જવલ ભાષામાં 
લખાતાં પુસ્તકોને! પ્રવાહુ ધોધખ ધ વહેવા લાગ્યો અને હુજી વહ્યાજ જાય છે. 
શુદ્ધ પરમાર્થની કથા એમાના ફે।ઈકમાજ હોય છે અને તે ષણુ અનેક ત્તત- 
ની વિજુતિએથી ભરેલી, બીજાને પોતાના સનોખળથી કેવી રીતે વશ કરવા, 
તેમની પાસેથી પોતાર્ડું કામ ફેવી રીતે કરાવી લેડું, સ'કલ્પખળથી વ્યાધિ 
જેમ મટાડવા, ભૂતગ્નેતાદિર્ડું આવાહેન કરીને પરલે।ફની વાતે! કેવી રીતે 
“ણી લેવી, ટ્રરશ્રવણુ અને 'ટૂરદર્શન વગેરે સિહ્ડિએ ફેવી રીતે પ્રાસ કર- 
વી,સ ફલપના ખળથી પનવાન કેસ બનવું અતે પ્રતિકૂળ સ'જેગાને પલટાવીને 
મધુ અનુફૂળ ફેસ ડરી નાખડું-શ્પાવી સમાવી લડિક તૃષ્ણાએને તૃસ કરનાર 
અને સત્તા તથા સ્રાસ્રાન્ગ્તા લોભને સતેજ કરનાર સાચા તથા જૂઠા પણુ નવા 
નવા ખુટ્ટાએથી ભરપૂર સુસ્તડે! લખાયાજ જય છે, જતે પડતર કરતાં દૃજ- 
વીસગણી કિસતે વેચાય છે અ જાતના સાહિત્યતે તેના પ્રણુતાએ સે ન્યુ 
પાટ સાયન્સ” સ્‍મથવા “ તજ વિ-ાર્સવિસ્તન” સ્‍મેવું નાસ *પાપ્યુ છે, ૪ ૨૫2- 
સ્માટલા રોષ છતા એ સાહિત્ધે નવીન પ્રન્તની દ ભારે સેવા બજવી છે 
ક્પળસરીર ગજ મતૃષ્ય છે, કશ્ષરીરખળ સેજ સજકેઇ ખળ છે અને જા 
ચર્ત્યલો$ સે સમસ્ત વિશ્વ દે--સાવી ઘાતક સ્ાન્‍્યતાએ ને તેલે લેના 
(₹દયમાધી દખાડી નાખી અને શરી*્મળ ફરતા મતેોરળ વછારે કેણ છે તેમજ 


ર૦ ચાગતત્ત્વ ી 





આ "પૃથ્વી કરતાં પણુ અનેકગણી ચિત્રવિચિત્ર દુનિયાએ છે, એવું સિદ્ધ કેરી 
બતાર્જ્યું,નિર્સાલ્યતા અને પાસરતાને સ્થાને નિર્ભયતા અને આત્મશ્રદ્ધાની તેણે 
સ્થાપના કરી;પ્રાતિફૂળ સ'જેગાથી કચરાઇ,પીલાઈ અને નીચાવાઈ ગએલા મા- 
નવીને આશ્વાસન આપીને ટટાર કચે;અતે પોતાનાં સુખડુઃખને ઉત્પન્ન કરવાતુ' 
તેમજ પ્રીટાડવાતું સામર્થ્ય તેના પોતામાંજ રહેલું છે એ'મ'ત્રની તેને દીક્ષા આપી. 

આવા પ્રકારડું સાહિત્ય સર્વા શે રાષરહિત ન હોવા છતાં પણુ ઉપરનાં 

કારભાને લીધે સર્વ દેશની પ્રજાઓને હિતકારક છે.વિશેષે કરીને આ દેશની 

રાક પ્રજા, જે સૈકાએ થયાં રાજનેતિક અને સાસાજિક વિષચો!માં અવનત 
થચેલી છે, જ્યાં સેકડે નવ્વાણું સાણુસો ચેતનરણહિત પ્રારખ્ધવાટ (યુદ્ધ પ્રાર- 
બ્ધવાદ સાથે અમારે કશે। વાધો નથી.) ના ઘેનમાં ઘોરતા અકર્મ ર્ય અવ- 
સ્થામાં નિર્જીવ જીવન શુજારતા કાળયાપન કરે છે,લેમને આ સાહિત્ય નૃતન 
મ્રાણુ, ખળ અને શ્રદ્ધા અર્પીઃને પુનઃ ગ સારદ ગીતા; ઉપનિષદ્‌ 
તથા અન્ય પ્રાચીનઅર્વાચીન ગ્ર'થામાં આત્માનીજ વિભ્રૂતિનો પ્રકાશ હોવા 
છતા નવશિધક્ષણુ પામેલા વર્ગને, એનાં એજ સનાતન સત્યે! તેમને રુચે એવી 
હખતાં રજી કરેલાં હોવાથી સવિશેષ ગ્રાહ્ય થઈ પડશે. આવા ઉદ્દેશથી સૂછી 
સ'ધાસ્ા યધોચિત સુધારણા કરી ગુર્જર પ્રનનસમક્ષ તેમના પોતાનાજ પૂર્વ- 
નેની સ'પત્તિને નવા સ્વરૂપસા આપવાનો આ પ્રયાસ છે 
ચોગી રામચરક અને તેમના સુખ્ય ગ્રંથો 

ચોત્રી રામચરક કેોણુ? એ પ્રશ્ન પણુ સઢુજ કુતૂડુલ ઉત્પન્ન કરે એવે। છે. 
એ કોઇ અમેરિકા જઈ વસેલે। હિ'દુ હશે,એવી ૬૯૫ના સ્વાભાવિકરીતે થાય, 
પશુ ત્યાંના લેખ્કાની ચતુરાઈથી ટું જાણીતો! થયેલો હોવાથી એટલું તે 
સમજીજ ગચેા હતો કે એ કોઇ હિ'ડુના જેવું તખલ્લુસ ધારણુ કરનાર અમે- 
રિ્કન લેષ્ઝક છે. હિ*દુને મળતું નામ ધારણુ કરવાના અનેક હેતુ સ'ભવે. 
તેમર્નું અન્વેષણુ ફરવા સાથે આપણુને નિસ્તત નથી; પરતુ સ્વામી 
રામતીરચજી એ મહાશયને મળેલા અને તેએના પર'પરિત શિષ્યોની માર- 
ક્તે સારા «તભુવામાં આર્વ્યું છેકેએમર્નું મૂળનામ વિલિયમ વકર એટ્કિન્સન 
છે. નવવિત્તાન સ્રાહિત્યના તે એક જાણીતા લેખડ છે. પોતાના મૂળ નાસથી 
એમને ટેટલાંક પુસ્તકો પ્રગટ #યાં' છે, તેમાં “ ક્સરણુશક્તિનું સ'વદ્ધન, ” 
હ સુતરજન્મ અને કમના નિયમ, 7 “ વિજયની શ્રાવી, ” “ હાજરા ભરવાની 
હિત? ૧ગરે ઘણુ! નણીતાં છે 


ઉપોદ્ઘાત ર્ર 
શાળામા ૯૭૭૦૦૯ાાાાનસાસ ઝન 
ચેગવિદ્યાતે લગતા સુસ્તકો તેસણુ પાતાના મૂકી નામથી નહિ પણુ “ચોગી 
રાસચરક ” એવા તખલ્લુસ હેઠળ પ્રગટ કર્યા છે. (૧) હઠયોગ, (૨) શ્સન- 
વિસ્તાન, (૩) રાજચોગ, (૪) જ્ઞાની ચેગ, (જ્ઞાનયોગ જેઈએ. ) (પ) ખ્રિસ્તી 
ધેચષતુ આંતરરક રહસ્ય, (૬) ચેોગવિદ્યાના ચોદ અભ્યાસપાઠૅ, (૭) ઉ'ચા 
વગતા સાધકે! સાટે ચોગનો અભ્યાસપાટ, (૮) ભગવદ્‌ગીતા વગેરે. આ 
જખરદસ્ત લેખકના એકલાનાજ ગ્રથોાથી એક અભરાઈ ભરાય અતે સૌ 
કરતા વધારે રૂપીઆતું રોકાણુ થાય. 
સાસાત્ય વિવેચન 
“હુઠચોગ” સિવાયના તેમના અન્ય ચે।ગવિષયક ગ્ર'થ્રામા ઉપનિષદ આદિ 
પ્રાચીન ગ્ર થોના છુટાંછવાયા તત્ત્વો જવામાં આવે છે, પરતુ અક્સેોસસની વાત 
એટલીજ છે કે “રાજયોગ,” “જ્ઞાન ચોગ,” “યોગવિઘાના અભ્યાસપાઠ” 
વગેરે લેખો! વાચનારને આર્યતત્ત્વદશત્તે। પૂરો અને સાચે! ખ્યાલ ભાગ્યેજ 
આવી શકે તેમ છે.,યૂરોપ અમેરિકાના પ્રવાસીએ અત્રે સુસાક્રીએ આવે છે, 
ત્યારે અહીં'ના સ્થળોના અને સ'સારનાં ચિત્રો અ કિત કરીને સાથે લઈ જ્ય 
છે, પણુ એકલા એજ સાધનની મદદથી હિ દતી ભૃગોળ અને સ સારને 
અભ્યાસ કરનારમા જેટલી ઉણૂપ રહી જાય તેટલીજ ઉભુપ સ્એેક્લા મહાશય 
રામચરકના ગ થોથી ભારતીય દર્શનનો અભ્યાસ કોઈ કરવા સાગે તે। તેનામાં 
રહી જાય તેમ છે. એમા ખે સ્ુખ્ય દોષ છે. અપૂર્ણતા અતે ખોટો દછિકેણુ 
આધી જેએ। ઉપસેડત વિષચોસા ડાઈક પ્રવેશ કરી સુકયા છે, તેમને ટાઇક 
[નેરાશા ઉપજે તે। નવાઈ નથી અને જેએ। તદ્ન સ્‍્નભિત્ છે, તેએ પ્રસ્તુત 
[વિષયને લગતી અપુર્ણું નમને ડાઈક અસત્ય માહિતી ચહુણુ કરી બેસે એ પણુ 
રેખીતુંજ છે સાથી જાતીય 'અશસ્મિતાને આડડતરીરીતે ક્તતિ પહોચે એ વાત 
પણુ વિસરાવી ત જેઇએ દરેફ ખાખતસા પરદેશીએ ને પોતાના ઝુરુ 
માનનારાએએ સમજવું જએેઈએ ડે પર્મ સંતે તતતઝ્સાનની ખાખબનસાં તે! 
હિ'ની પાસેથીજ સેોસપે પાડે લેવાના છે. સમા પુસ્તક તયાર કરતી વખ્તે આ 
ખેર દોષની સ્પસ ર તેમાથી ખને તેટલી એ છી ડરવાતો સે" ચથાશકિત 
પષત્ન $પ છે સ્પગાઉ ગણાવેલા ચધો પૈકી ન ૧. ૨, ૬, ૭, જએ 
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લન ડરીને 3% ૯ઘુ સસ્તક તેયાર મજુ છે. છ-1 પૂજા લેપ્ન્રક ત્સ્‍્કૃ 
ગ્પ્ન્યાય ન ઘાય તેટલા સાટે તેમાના ટેટલા3 ઝુદારે] સને ર પત ન હોવા 


શ્ર્‌ ચોગતઃરતવ 





છતાં કાયમ રહેવા દીધા છે, 
હડેચોગવિદા 

ચોગશાસ્ત્રના પ્રભુતા પત'જલિ કહેવાય છે, પણુ પાત'જલચોગસૂત્રમાં 
હઠેચોગની વિદ્યાના સમાવેશ થતે। નથી. તેમાં આસન અતે પ્રાણાયામર્યુ 
સૂચન છે, પણુ વિગત નથી. ચોરાશી પ્રકારનાં આસન અને પ્રાણા- 
યાસના વિવિધ ભેદ પત'જલિના પછીના કાળમાં થઈ ગએલા મહાયોગી 
સત્સ્યેન્દ્રનાથ, ગોરખનાથ, કથડનાથ વગેરે પ્રખર તમપદ્ચર્યા કરનાર 
ચોગીન્દ્રોએ હુઠચો!ગની વિદ્યાને સ્વાતુભવથી શેખી, ખીલવી અતે સ'પર્શું 
કેરી. “હુઠેચોગપ્રદીષિકા” “ચોગદિવાકર” વગેરે અનેક ગ્રથોદ્દારા એ વિદ્યા 
સચવાએલી હોવા છતાં આ અદ્ભુત વિદ્યા અત્યત ગુરુગમ્ય હોવાથી એકાત- 
નિવાસ્રી ચોગીએ।ની પાસેથીજ પ્રાપ્ત કરી શકાય એવી છે. 

નેતિ, ધોતિ, બસ્તિ, વજોલી, ખેચરી, કપાલભાતિ વગેરે કિયાએ- 
ક્રાચ નાડીઓ અને ચકોતે શ્રદ્ધ કરવાં, સુષુમ્ણાનો માર્ગ: ખુલ્લે 
કરવો, પ્રાણુ અને અપાનને સ્થિર કરવા, જુડલિની શકિતને જાગૃત કરવી 
અને એટલું કર્યા પછી સમાધિઅવસ્થામાં ખ્રહ્યાતુસ ધાન કરવું, એ હુઠેચાગ- 
નું કાર્ય છે, “હુઠ” શખ્ટ પણુ અર્થસૂગ્રક છે. “હુ? ચ્રદ્રને અને “ઠ' સૂર્યને 
કૈકાણુ છે. તાત્પર્ય એ છે કે ચ'દ્ર અને સૂર્યનાડી, કે જે ઈંડા અને પિંગલા 
નાસથી એળખાય છે, તેમનો જય કરી વચલી સુષુમ્ણુપ નાડીમાં પ્રાણુ 
વહુન કરાવવાની વિદ્યા તે હુઠંચોગવિદ્યા. સુષુમ્ણાનો માર્ગ ખુલ્લે થાય એટલે 
પ્રાણુ ત્યાં થઈને વહુન કરવા સાંડે છે. આટલુ કાર્ય સિદ્ધ થયું એટલે ચોગીશએ 
અડધી સજલ ડાપી એમ સમજડું. એટલું થયા પછી ખાકીતુ' કામ ઘણું સરળ 
થઈ પડે છે. 
રામચરકનેદ હઠચોગ 

અત્ુમાન ફરવું ઘણું જેખમભરલું છે, પણુ રામચરક મહાશય કદિ 
ભરતખ'ડની યાત્રાએ આવ્યા હોય અને અહી'ના ચોગીએના સમાગમમાં 
આવ્યા હોય એયડું તેમના લખાણુપરથી લાગતું નથી, અમેરિકામાં હજી 
હુઠેચોગ પૃણરૂપે પ્રચલિત થચે1 નથી. રવામી વિવેકાન"દ અને રાસવીથે 
જેમ રાજચે।ગ અને વેદદાંતનો પ્રચાર કર્ચો,તેમ કોઇ પ્રવીણુ હુડેચાગી અમેરિકા 
ગચો હોય, એડું અમારા નણ્યામાં નથી, આવી વસ્તુસ્થિતિ હોવાથી ત્યાંના 
લેકોતુ' હઠચોગવિષેનું સાન ઘણું અપૂર્ણ છે એટલુ'જ નહિ પણુ ઘણુ અ'શે 


ઉપેદૂઘાત ૨૩ 








અચૃત્ય છે, ગ્રથકાર સ્ુખપૃછ ઉપરજ હુઠચોગનો અથ શારીરિકકલ્યાણુ 
કરે છે, એટલે કે હઠયોગ એટલે શરીરને તોરોગી અને ખળવાન ખનાવવાની 
વિદ્યઃ..આ ઉપરાત લેખકને હઠૅચોગવિષે વધારે સાહિતી નથી.ડુઠયોગી નીરોગી 
તને ખલવાન તે। હોય છેજ,પણુ એ કાંઈ એતું લક્ય નથી,ચોગસાધનને અ્'ગે 
એને જે જે કિયાએ કરવી પડે છે તેનાથી અતે ખ્રદ્યાચર્ય વગેરે નિયમોના 
પાલતથી એના ખળ,તેજ અને આયુષ્યમાં વૃદ્ધે થાય છે,એમાં શક નથી;પણુ 
એટલાથીજ ઢુઠંચોગની પરિસમાસિ થતી નથી, પણુ ચોગી રાસચરકતી 
સમજ પ્રમાણે હુઠૈચોગ એટલે મિતાહાર, દીઘ'શ્રસન, વ્યાયામ, શુદ્ધ વાચુર્ડ 
સેવન ઈ૦ આરશિેગ્ષના નિયમે।નતુ પાલનજ છે; એટલે એ ( ઉપર ગણાવેલા ) 
પ્રત્યેક વિષય ઉપર એમણે જે કાઈ લખ્યું છે, તે ઘણુંજ ઉપકારક છે. તેમાં 
ઝાઝી નવીનતા ન હોવા છતા પણુ લેખકની કલમમાં એવી શકિત છે કે 
અનેક પુસ્તકોમાં દળાઇને લોટ જેવા થએલા વિષયને પણુ એણે નવા જેવે 
ખનાવ્ચો છે અને આખુ પુસ્તક વાચ્યા પછી વાગક તેમાથી આરોગ્યની 
ખાખતમા કાઈ ને કાઇ નું શીખશે અથવા તે! જાણેલું છતા જેને આજ 
સુધી આચારમાં નથી સૃષ્યું તેને આચારમા સૂકવાનેો દૃઢ સ'કલ્પ 
કરશે, એ ખધું ખરૂ, પરતુ એ હુઠેચોગ તો નથીજ. હુઠચોગવિપે જેએ। 
અનભિજ્ઞ છે, તેસના મનમા આ અતિ પ્રાચીન આપવિદ્યાવિધે અસત્ય 
અભિપ્રાય ઉત્પન્ન ન ઘાય અને સહાશય રાસચરકની માકક ચોગની નાલી, 
ખસતી વળે” ફ્િયાઓમર્ું રહસ્ય સમન્ત્યા વગર સમે ક્યિાએની સશ્કરી કરવાને 
અપરાપ તેસા ન ડેરે, એટલા માટેજ સ્માટલું વિવેચન ડરડું પડ્યું છે. 
આજના સમયસા ખધી વિદ્યાએની અવનતિ થઈ છે “મતે હુટયેગન્દી 
ખાખતમા પણ તેમજ ખર્ન્યું છે. તેર સ'ગીતની રવી પ્હાને? કાઈક અશ 
*૫% હલકા પ્રદારના લોડ્દેના હાથમાં ૨હી ગચેા છે, તેસ હુટચોગની પણુ 
ડેટલીફ ડ્યાસેષયો રખડતા સાધૂવેરાગીયપ! પેટને ખાત* હેકેોને અતા- 
વતા ટૂર છે સેવા કેઈ ડોઇ સૂખ્ટ ખાવાએ પરદેશી ત્ડા-ગીએની નજરે 
પડયા હાચ સપને સ'ભવ છે ડે આ ચલેગા સાચ સહાશચે તત્ય 
જ્યા ચોગીચનો ઉપહાસ ડર્ચો છે સ્ઘજા તો. તેરતે તથા તેમની 
ડેચ્પસ્યરને "ખાટા રૂપમાં દર્શાવી છે, તે ર૬ ઝકાસીએ રર આપેલા કૃત્તાં- 
તોને *૫૫ારે હોય વજષાતી આટલે પદર ચળ હ'ધ હાખુ અરે શાર 


રડ પરે ા વડ ર્‌ ર નડ ટ્ર 
"ગળ પ્ણાઈ સાચીક સદ્ય ડપડ ઝળાને ખહુર પેદ'ટડરાની ક્ચ્ડ, 
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જેના હેતુ જઠૅરના કક્પિત્તાદિ દોષેોતું નિવારણુ કરવાને છે અને અતેક 
પ્રકારનાં આસનો કે જે શરીરની લઘુતા માટે, વાત, પિત્ત, મેદ વિગેરે 
રાષો ટાળવા સાટે, પ્રાણુની સમતામાટે તથા ઝુડલિનીના ઉત્થાનમાટે 
ચે।જાયાં છે અને વજોલીની ક્રિયા કે જેનાવડે ઉપસ્થટ્દારા ટ્રૂધ આદિ 
પદાર્થાતું' શૈષણુ કરવામાં આવે છે અને જેના શારીરિક તથા આધ્યાત્મિક 
લાભને! સુમાર નથી; તે જાણે નટના ખેલ હાય તેમ મેળાઓમાં અને 
યાત્રાનાં સ્થાનોમાં રખડતા ખબાવાવેરાગીએ કરી ખતાવી પેટ ભરે 
છે. સાચા ચોગીએના સ્રમાગમમાં આવ્યા વગર અને દશ હુજાર ગા ટૂર 
જહીને ચોગવિદ્યાની સમીક્ષા કરવાર્ડું સાહુસ કરનાર બિચારા રામચરકે 
સહાશય એમજ સમજી બેઠો કે આજ હુઠયોગીએ અને આજ હઠયોગ. 
આવી ભૂલ એમણે એકલાએ નહિ પણુ ઘણાએ કરી હુશે. નવશિક્ષણુ- 
નો. એક રોષ એ છે ફે પોતાને કેળવાએલા માતતા સુવકે। સૌના પરીક્ષક 
બની જાય છે અને ચોગી મહાત્માએ પાસે શિષ્યભાવે, જિસ્તાસ્રુપણે જવાને 
અદલે જાણે પોતે તેમના ઉપર ઉપકાર કરતા હોય અથવા તે તેમને 
શું આવડે છે, તેની પરીક્ષા કરવા જતા હોય એવા ભાવથી સતેોની 
પાસે કટાચ જાય છે. જ્ઞાન પ્રાસ કરવાનો આ રસ્તે નથી. જે પોતાને 
સોટો અને જ્ઞાની સાને, તેને જ્ઞાન કેવી રીતે સળે ? શિષ્યભાવે નસ્રતાપૂવ'ક, 
અભિસમાનરહિત થઈને સ'તોનાં ચરણુ સેવનારજ જ્ઞાનના અધિકારી છે. 
રામચરક મહાશચે એવા કોઈ સ'તની સેવા કરી હોત તો  તેમતું હઠૅચોગ- 
વિષેર્તું જ્ઞાન આવું જુલ્લક અતે અસત્ય ન હોત. 
ફ્રેટ્લીક ગભીર ગેરસસજ 

રામચરક મહાશય એમ સમજી બેઠા છે કે આ ખાવાવેરાગીઓની કિયાએ! 
હેઠેચાગનાં અગ નજ હોઇ શકે; એટલે હઠયોગ તે. એનાથી તદન જૂરીજ 
વિદ્યા હોવી જઇએ. વળી જેનાથી શરીરને શ્રમ પડે એયું હેઠેયોગમા હોયજ 
જેમ ર શરીરના સુખ તરફે વિશેષ કાળજી રાખનાર પ્રજામાના એકને 
આવી શકા સહુજે ઉત્પન્ન થાય એવી છે. વર્તમાન સમયમાં સુષ્કળ ખાનન 
પાન અને ભોગવિલાસથી અકળાઈ ગએલા પશ્ચિમના દેશોમાં “ સાદા- 
જીવન' અને “ મુદરતી જીવન ?'ના પોકાર સ'ભળાવા લાગ્યા છે. આ સતને 
સાનનારા વિદ્દાના તર્કથી સુષ્કન સાહિત્ય પ્રગટ થતું જાય છે. રામ- 
ચરક મહાશયના મનમા વસી ગું કે ખાનપાન; શ્વસનકિયા; વ્યાયામ, નિદ્રા 
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ગાન ઝડ 
વગેરેમાં જે કાંઈ કૃત્રિસ અને ઝુદરતથી વિરુદ્ધ છે વેતે ઠેકાણુ આ ખધી 
ખાખતેોમાં ષુદરતના રાહેતુ' અતુસરણુ કરવું, એતુંજ તામ સાચો હઠેચેગ. 
સભ્યતાના સારામાઠા સ'સ્કાર પડતાં પહેલાં પ્રાચીન સમચમાં મતુષ્યે! જેડું 
શારીરિક જીવન ગાળતાં હુતાં, તેવાજ જીવન તરક તેની સુનઃ પ્રવૃત્તિ કરવી 
એ હઠચોગ્તું પરમ લક્ય, દાખલાતરીકે અત્યારે લોકો જરા તરા ચાવીને 
જ્રાળીઓ ગળે ઉતારી દે છે, તેમ ન કરતાં ધીરે ધીરે ચાવીને ખાવું, તીખા 
તમતમાં મસાલાવાળી સ્વાદિષ્ સામગ્રીએને ખદલે સાદો પોષ્ટિક આહાર 
કરવો, ઉપર ઉપરતે। અધુરે। શ્વાસ લેવાને ખદલે ફ્રેક્સાં હવાથી ભરાય તેવે 
ઉડો શ્વાસ લેવો,શારીરિક મહેતત ઢરવી,અને પૂરતી નિદ્રા લેવી બસ આજ 
હુઠયોગના સાધન અને આરેગ્ય તેર્તું પરમ ધ્યેય ! રામચરક મહાશચને 
આવો અભિપ્રાય હોવાથી લગભગ દરેક પ્રકરણુના આર ભમા તેએ કાં તે। 
જગલી સાણુસોવું, પષશુતુ' અથવા નાના બાળફેતુ દૃણાત રજી કરે છે. 
પશુપ ખીએ, ખાળકેો અને અણસુપધરેલી નતતિઓ ઢવાથી ક્રેદ્સાં ભરાય 
તેવા શ્વાસ લે છે, તે પ્રમાણે ઉડા શ્વાસ લેવો એતુ તામ પ્રાણાયામ | 
અને એ સિવાય જે કાઇ ખીન્દજુ' હોય તે હિંદુસ્તાનના નાગા, રવડતા; 
ઢાંગી ખાવાઓના હોગ અને પેટ ભરવાના પ્રપચ ! અસેરિડામા હઠચોગની 
આવી વ્યાખ્યા નભી શકે, કારણુ ફે ત્યા તેતુ' ખડન કરનાર હોય કેણુ ? 
પણુ અહો તે! રામચરક મહારાજતુ ગ્મજ્ઞાન ઉઘાડુ' પડયા વગર ૨ફે-૪ નહિ. 
ચોગીનેો પ્રાણાયાસ એટલે માણુસ ડુદરતીરીતે જેવે। “વાસ લે છે, તેવો શાસ 
લેવો તે | પ્રાણુના નિરૈષ દરીને ખ્રહ્ધાતુસ ધાન ડરવાની અત્યત સુરુગમ્ય 
વિઘાની આવી અધુરી, ખોટી વ્યાખ્યાથી અહીના શ્રજાણ્યા વાચફે। જ'તિ 
મા ન પડે તેટલા સાટે અનિચ્કાએ સઆટથું ખડનાત્યક કામ કચ્વું પડ્યુ 
છે, છતા વાચકને સુન. સ્મરણુ ડરાવુ' છુ ડે આહાર, શ્રરૂનડ્િયા, જળને 
ઉપષોગ ૦ વિષે સ્યેસણુ જે લખ્યું છે તે દણુ હિતકારક અને ચ્રાચારમાં 
ઉતારવા જ્નેવું છે, ી 
ડેટલીડ વિચાર ડરવા જેવી સટીએ। 
હેડેચોગ ચપેટલે ચસેગ્ય સને ખગ પ્રા કરેયાની વિદ્યા, એવી વ્યાખ્યા 
310 ડર તો તેનાવી હુડ્ચોગના સ ધસ સક ઝેર્સસ્જ થવ [ત 
આન તૂડડાન નથી, પણુ શસચચ્ડ સડાશયત સાહસ ચોટે નદી આડ 
ડરું. તેમણે વે! ગીચ ની ડસ્ર્તો આતે પ્ર'ણા્યાસન' ત્રેહુ ત્સેડતા વિષ 
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બતાવ્યા છે. લગભગ ૬૨5 નવી ફિયાતુ' વિધાન ખતાવતી વખતે પ્રાસ્તાવિક 
રૃપે તે ડડેતા આવ્યા છે કે? “ આ કિયા હિ'દતા ચોગીઓમાં વણી પ્રચલિત 
છે;” “તેએને ઘણી પ્રિય છે,” વગેરે વગેરે. કયા ચોગીઓની એ મહાશય 
વાત ફેરતા હુશે, તે તો પ્રભુ જાસુ ! બે ત્રણુ સારા સારા ચોગસિષ્દમહાત્મા- 
એનાં ચરણુ સેવનાતું મને સદ્ભાગ્ય પ્રાપ્ત થયું હતું; પણુ જશામચરક મહાશચે 
અતાવેલી કેછપણુ કિયા કે કસરત કરતા મે' તેમને જેયા નથી; તેમ એવી 
કસરતોને। ઉપદ્દેશ પણુ તેએ કોઇને આપતા નહિ. આ કસરતની વાતો હું 
કદિ કદિ લેમની આગળ કરતો ત્યારે તેઓ સાત્ર હુસતા. આ સાહુસ પણુ 
દરશુજર કરી શકાય; પણુ જ્યારે એમણે બતાવેલી ક્રિયાઓ કરનારને શારી- 
રિક તુકશાન થવાને! સ'ભવ હોય ત્યારે તો! વાચકને ચેતવણી આપવા સાર્‌ 
એમતું અજ્ઞાન ઉઘાડું પાડયા સિવાય ખીન્ને ઈલાજ નથી, નજીવા દોષેાને 
આદ કરતા એમના કેટલાક ગ'ભીર દોષ ખે પ્રકારના છેઃ-- (૧) ચોગશાસ્- 
સા ન હોય એવી કેટલીક બાખતેો; (૨) ચોગશાસ્રના મત પ્રમાણે તુકસાન 
થવાને! સ'ભવ હોય એવી કેટલીક કિયાએ।. 


પ્રથમ પહેલા વર્ગના થોડાક દોષ સ'ક્ષેપમાં ગણાવીએ:-- 

(૧) સર્ચ કેન્દ્ર નામના નાડીચકેની રાસચરક મહાશય ખડુ તારિક કરે 
છે; તેતું સ્થાન જઠેરની નીચે બતાવે છે. એના ઉપર કેટલીક કિયાએ। કરતી. 
વખતે મનની વૃત્તિને સ્થિર કરીને ત્યાં પ્રાણને સ'ચચ કરવાતે। પ્રયોગ તેમણે 
ખતાવ્ચે1 છે, ચોગશાસ્રના કોઈ પણુ પ્રામાણિક ગ્ર'થમાં આ ચફતો ઉલ્કષેખ 
નથી, ષડચફોમાં તેની ગણુના થતી નથી. સૂલાધાર ચકેથી સહસદળ સુધીના 
સુષુસ્ણાના માગમાં જે જે ચકો આવી જાય છે; તેમાં સોર્ય ચક નથી આવતું. 

(૨) શૈેાધેડ પ્રાણાયાસ-ચેોગશાસ્ત્રમાં આઠે પ્રકારના પ્રાણાયામ ગણા- 
વ્યા છે. સૂર્ય ભેદન, ઉજજાયી, સીત્કારી, શીતલી, ભ્ઝિકા, ભ્રામરી, સૂર્ચ્છા 
અને પ્લાવિની, શોધક પ્રાણાયામ એ રામચરકની પોતાની શોધ હશે, એમ 
માનવું પડે છે. 

(૩)બસ્તી-મલાશયને સાફ કરવાને માટે અ'ગ્રેજી ઢખની એનીમા કે પિચ- 
કારી વાપરવાની એ ભલામણુ કરે છે/પણુ ચોગની ખસ્તીકિયા તે જ કિયા 
એવું જે તેએ માને છે તે ભૂ8્ન છે. બસ્તીફિયામાં રખરની નળીવડે મલાશય- 
માં પાણી ચડાવવામાં આવતું નથી; પરતુ ઉડ્૭િયાન ખ'ધ કરીને પ્રથમ પેટ- 
સાંની હુવા કટ્ાડી નાખવામા આવે છે. એટલે ટુવાના દખાણુના ખળથી પાણી 
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એની મેળે ઉપર ચડે છે. ત્યાર પછી ચોગી નોલિક્િયા કેરે છે, એટલે તલને 
ખેઉ ખાજુએ ઘુમાવે છે, આમ કરવાથી માત્ર શેર પાણીથી આખે સલાશચય 
ધોવાઈ જય છે એનેમાથી લીધેલું પાણી સલાશચસાં છ સાત આગળથી 
વધારે આઘે જતુ નથી, એટલે તેનાથી બધે મલાશય કદિ સાષ્ થતો જ નથી.ઝડ 
તાત્પર્ય એ છે કે ચ્ોગીની ખસ્તીક્ાની સાથે પાશ્ચાત્ય એનીમાની સરખા- 
સણી કરી શકાયજ નહિ; છતા જીલ્નામની ગોળીઓ ખાકને જેસ તેસ દસ્ત 
ઉતારનારના હિતમાં તો એનીમાં આશીર્વાદર્પજ છે. જુકઞાખની દવાએ। કરતાં 
તો તે મહુજ એણ તુકશાન કરે છે 

(૪) ચોાગીની ડુસારતેો।-હકીકત એવી છે કે ચે!ગીને કસરત કરવાની 
જર્‌રજ નથી પડતી, પાણી ભરવાતું કે લાકડા ટ્રાડવાતુ' કામ તો તે નજ કરે. 
ચોગીને શ્રમ કરવાની, ઉપવાસ કરવાની અને ઘણે ઠંડે પાણીએ સવારમાં 
સ્નાન કરવાની ચોગશાસ્ર સના કરે છે, તે અમેચ્કામાં રહ્યા રછા ચોગીએ।- 
ની દિનચયોની વાતે! કરનાર રામચર૨ક સાહેખ શું જણે ? ચોગીને તો તેના 
આસનના અભ્યાપ્રથીજ પૂરતો વ્યાપાર મળી જાય છે. એટલુ'જ નહિ પણુ 
શરીરના એકે એક અવચવને। પૂણુ વિઠઠાસ થઇ શરીર સુ દર, ઘાટીલુ ટટ અને 
તેજસ્વી થઇ જાય છે, 

(૫) વીર્યની ઊધ્વ્ગતિ કરવાની ડિયા-અહી તો રાયચરક મહાશચે 
ડમાલ કરી ખતાવી છે, યોગીએ ઊધ્વ કેતસ્‌ હોય છે એ વાત રૂચી, પણુ તે તો 
વજોલીની ડિયા સિદ્ધ થાય સપને કેન્ટ્રિય સ ડેન પ્રેપૂર્‌ ચ.ઇ વ્તય ત્યા- 
દજ ગ પરિણામ ત્માવે,એમણે ડ્ોર્દની પાસેથી દાઈડ લાર્‌]'લટ સાભળ્યુ હથી 
મેટલે જણે ડોઈ અતિગહ ફિયાનો ભેદ ન છુડ્ક ડરતા હોય સેસ ગ લીર્પણે 
સાત્ર ધોડાક સામાન્ય શાસ લઈને સને તેની સાધે ડલ્પનાની સ્પ્ટિન્ટ ડરીને 
તેરમા ઊપ ડેતસ ખનભા્તું વિપ્સાન ખતાવે છે.સ્પાનાઈી ર૯ખન કડું તુદ્શાન 
નથી સપને ધોડી વાર સુધી વીચની ૨દ્દ શ ચાના વિજાર ઉપર સતિ સદાસ 
ચવાથી ડે ટલે। હાભ પતે! હોય તેટડે। થાય પણ ખરે,પણુ પેચદની નિર 
ડિચા તે સમાજ ડિયા છે; રેસ હો દોઇએ નજ સજી હેું 


શન્ર તનાવ ઉપ ૧-૦૪૦૦ન૦ઇ. 
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શ્રાણાયાસતી વિધિસાં 'પહાડે જેવી ભૂલ 
હવે બીજા પ્રકારના દોષની ચર્ચા કરીએ. સૈ કોઈ ન્તણે છે કે પ્રાણાયામ 
તો શુરુ પાસેથી શીખ્યા પછીજ કરાય. નાડીએ। શુદ્ધ ન હોય અને પ્રાણુતુ 
ચથાવિષિ નિયમન કરવામાં ચૂક થાય તે। પ્રાણુ પ્રકુપિત થઈ ભારે તુકશાન 
જરે છે, પોતાની જાતે ગુરુ ખની જઇને અથવા ચોાપડીએ। વાંચીને પ્રાણાયામ 
કરનારા કેટલાએ ગાંડા ખની ગયા છે, કેટલાએ આંખો શુમાવી છે. કેટલાકના 
કાનમાંથી પર્‌જ વહ્યા ફરે છે; કેટલાકને ક્ષયરીગ થયા છે અને ખિચારી 
ચેપ્ગવિદ્યા વિનાઅપરાધે વગોવાય છે. પ્રાણાયામ ચથાવિધિ કરવામાં આવે 
તે। તેનાથી સવ' રોગનો નાશ થઈ અ'તે અષ્ટસિદ્ધિની પ્રાત્તિ થાય છે; નહિ 
તેો। અનેક વ્યાષ્રિઓને પણુ ઉત્પન્ન કરે છે.એના સ'ખ'ધમા “હઠયોગ પ્રદીષિ- 
કા'તું કથન વિચારવા જેવું છે.ચાગશાસ્રના તમામ પ્રામાણિક ગ્ર થાતો એવોજ 
અભિપ્રાય છે. 
ત્રાળાચાર્માર્સુસેનન ચર્ષસેનક્ષયો સવેતૂ । 
ઝસુસ્તામ્યાસચોમેન સરવરાગસસુતવઃ ॥ 
કયા કયા વ્યાધિ થાય તેને। પણુ “હુઠચોગપ્રરીપિકા” ચોખ્ખે ચોખ્ખો- 
જ નિરસશ કરી દે છે:-- 
સિજ સાસગ્વજાસક્ સિરજ્ક્ષિવિરતાઃ |! 
મવંતતિ' ત્તિવિષા સસ પવનસ્ય પ્રવોપતડ 
આવી તલવારની ધારપર ચાલવા જેવી પ્રાણાયામની કિયાના નિર્પણુ- 
માં રામચરક સહાશચે બે જખરદસ્ત ભૂલે! કરી નાખી છે. એક તે। સૉ- 
વાટે જેરથી શ્વાસ ખહાર ફેહાડવાની તેએ ભલામણુ કરે છે. વગી તે પણુ 
એકધારાએ નહે પણુ કકડે કકડે કહાડવાની શિક્ષા આપે છે. આતું પરિણામ 
“શું થાય તે જીએ. “હુઠયે।ગપ્રદીપિકા”માં લખ્યું છે કેઃ:-- 
વજ્રેળ વાર્ચાપને સાસ્બ સ્લગ્યાસાનતસ્સવિ ત વાય વછરાનસિજસ્સ્યાત્‌ | 
અર્થાત્‌ અભ્યાસ પરિપકવ થયા પછી પણુ સુખવાટે શ્વાસ ન કૅહાડવે।; 
કારણુકે એથી ખળની હાનિ થાય છે. ખીજી પહાડ જેવી ભૂલ પૂરક,રેચક અને 
કુભકના પ્રમાણુમાં તેમણે કરી છે. સામાન્યરીતે નિચમ એવે। છે ફે પૂરકથી 
ચારગણી કુ'ભકની અને.બમણી રેચકની માત્રાએ હોવી નન્‍ેઇ એ; પણુ રામ 
ચરક મહાશય કુ'ભકની પૂરકથી અડધી અને રેચકની પૂરકના જેટલી રાખ- 
વવાની સલાહ આપે છે. સુખવાટે શ્વાસ કૅડાડવાને! નહિ પણુ શ્વાસ લેવાના 


ઉપેોદદ્ઘાત રટ 





પ્રાણાયામને પ્રકાર છે ખરે.સીત્કારી પ્રાણાયામમાં દાંતની વચ્ચે જીભ દખા- 
વીને વચ્ચેના માગ્*દ્રારા વાયુ ખે'ચવાનો વિધિ છે.વળી શીતલી પ્રાણાયામમાં 
જીભલવડે નાળચા જેવી આકૃતિ કરીને તે વાટે શ્વાસ લેવાનો પ્રચોગ બતાવ્યો 
છે, પણુ રાસચરક મહાશય સા શસા સગા હોઇએ તેવી મૉંની આકૃતિ 
કેરીને કકડે કકડે ન્નેરથી શ્વાસ બહાર કહાડવાની ભલામણુ ડરે છે; કારણુ કે 
હિ'દતા થોગીએઓ તેમ કરતા ભ્ાવ્યા છે | ક્યા ચોગીઓ તે સા. રાસચરક 
જાણે 1 એમણે ઉડતી વાતો કદાચ સાંભળી હૈય | 
સતુષ્યનાં સાત તત્ત્વો 

ચાલે, હવે હુઠંચોગમાથી જ્તાનચોગ તરક નજર કરીએ, અહિ પણુ સત્ય 
અને અસત્યની મેળવણી, સ્થળમાથી સૃક્મમા_ જતા તેમણે મતુષ્યની ખના- 
વટમાં વપરાએલા સાત તત્તોડું વિવેગ્રન ક્યું છે. આમા કાઈક થિયારાષ્રીની 
ગ'ધ આવે છે. વાર્‌, એ સાત તત્વ! કયા ? સ્થળશરીર, સૂક્મશરીર, પ્રાણુ, 
સાહજિક મન, ખુદ્ધિ, આધ્યાત્મિક સત અને આત્મા, આ વિભાગ પણુ સ્વ- 
કલ્પિત છે. જાઈ પણુ આચ્ચ્શાર્રનો તેને આધાર તથી. સ્મેમા પાચ કેશ 
અને ત્રણુ પ્રકારના શરીર તથા પચ્ચીસ તત્ત્વાસાથી બપાની ડઝુ'ભર દીધેલી છે. 
તે જોઇને વસ્નની ગડી કરવા જતા ખપા ષ્પડાને ગચવારા કરી મૂકનાર આ.- 
પળી ડસી યાદ આવે છે. પ'ચીધ્રણુ ક ક. પહેલી ચૈપડી જેવું 
પુષ્તક વાચનાર પણુ ચથી હસ્યા વગર ન 
જવ અને આત્સા 

એ ખણુંં તો ટીક, પણુ “ જીવસાં રહેલો આત્માં * શ્યાડું 
ભત સત્ય જયારે રાસચરડ સહાશય જાણે* ડસે છે, ત્યારે તો જસેરિકા સ્મ 
જન્સેલા 2૫ નવા ત્ર!ષિને ખે હાથ જેડી નસસ્દા૦ ડરના પડે છે ડૈતવારી 
ખિસ્તી પર્મ મા સ્માત્સાતું સ્વરૂપ ખતાવેલું નથી, તેથી ઘણાને સેવી %:તિ 
હેય છે ડે માણુસની સમ'દર હાગલાસનો સપ તેજની કૃણિદ્નદી સ્ક સળ- 
રેતે! પડચે1 હોય છે સપને તે જવને સન્સાગ તય પ્રેરે છે દેખન રૂ હ- 
પ૨ પડેહા માળપણુના સ્‍૫%ાવા સ સ્ડારસા ભ્રેલપપ ટતી વેદષ્ત્નડી દૈ!ડીફ કસુ- 
ખર ભળી ગઇ, પશ્ણિામ સે ઘસુ' છે કે હેપ્પડ ટેલ સ્‍તે ચ્ક્કેત ૬૨ વ ૨“ટ1૩ 
ઝાલા પચા ડસે રે 
પકટ્િસના બધે 'પંડતેોની પેડ સ્રાચ્રાન્ય 'સાસ્ડિયત 

ત ગ ૨૫૧૨૬સાથો સાણ્રું ધોસે પીસે સપ રતે ક શ્દિત્સિક ₹. કે, 


૩૦ યાગતત્ત્વ 





છે અને હુવે પછી તે ઘણે આગળ વધી જરશે.આ માન્યતા ખધા પશ્ચિમના 
પ'ડિતોએ પકડી રાખી છે અને આ દેશમાં પણુ તેનો ચેપ લાગ્યો છે, યૂરાય- 
નો ઇતિહાસ જેતાં આ વાત કાઇક સાચી લાગે છે;પણુ ચૂરોપ કાંઇ આખુ' જગત 
નથી, ભરતખ'ડને ઇતિહાસ તે! જૂદીજ વસ્તુસ્થિતિ બતાવે છે. એ રીતે તે 
સાણુસો જ'ગલીપણા।માથી સુધારાપર આવતા નથી પણુ દેવે। જેતું પૂજન કરે 
એવા કાષિએના વારસો કેસેકમે ઈલટા બગડતા આવે છે. ચૂરોપની પ્રજાના 
પૂર્વજો જ'ગલી હતા એ વાત સ'ભવિત છે, પણુ ખખડદાર એ વાત હિ'દની 
પ્રજાને લાશુ પાડી તો ! «યારે યૂરાપના વડવાઓ નાગા કરતા, ક'દરાએમા 
રહેતા, કાચા માછલાં ખાતા ત્યારપડેલા તો અમારા વડવાઓએ પડ્દર્શન, 
જી વ્ય, નાટકે, એવી એવી અનેક સસ્જુતિની શાખાએને વિકાસ ડર્ચે હુતે.. 
ચૂરેપની પ્રજામાથી કેટલાકનેજ આત્મતૃષા જાગી છે; ખાછ્ઠી તો હજી તેમને 
ત્યાં આંતવિગ્રહોની હોળીએ સળગે છે અને સામાન્ય જનતા તે। હજી 
આત્મા શી ચીજ છે તેને વિચાર કરવા જેટલીએ તેયાર નથી થઈ,છતાં રામ- 
ચરક મહાશય તો પ્રાચીન હિ'દ અને અર્વાચીન ચુરેસ#્પેઅમેશિકા,સે।ને એકજ 
જાટલે બેસાડીને કહે છે કે:- 

“ સતુષ્યજાતિએ આજસુધીસાં વિશાળ જ્ઞાનનો ભ'ડાર પેદા કર્યો છે; 
પણુ હુજી આગળ ઉપર તેને જે ઉચ્ચ તત્ત્વદર્શ્નની ઝાંખી થવાની છે તેની 
સર'ખાસણીમાં લેતું અત્યાર સુધીર્ડું સાન કશા હિસાખમાં નથી. ? 

એક અદ્વેવીય ષ્રહ્યતું સાન કે જેને જાણ્યા પછી કશુએ નાણુવાતું અવશિષ્ 
ન રહે, એ જ્ઞાનના કરતાં કેચા ઉચ્ચ તત્ત્વદર્શનની ચોગી રાસચરકને ઉમેદ 
ન્હુશે 1 પણુ વાત જ્ાાચી છે. ચૂરાપે વરાળ અને વીજળીતું, કોલસા અને ઘાસ- 
લેટતું, બાંખગોળા અને ઝેરી વાયુ “વિશાળ જ્ઞાન” સેળવ્યું' છે અને ખ્રહ્ા- 
જ્ઞાન હુજી ભવિષ્યમાં કદાચ સેળવે; પણુ એ ચૂરોપ અમેરિકાના કલમખાજે ! 
રખેને તમારી સાથે હિ'દને સ'ડોવતા. 

આત્માતુ' દર્શન તો અસારા પૂર્વજ હજારો વર્ષો પૂવે" ફરી ચૂકયા છે 
અતે આજે પણુ કેટલાય જ્ઞાની મહાત્માએ કરી રહ્યા છે. “ ગાયને જીવ 
નથી ” સ તો! હેજી તમારે ત્યાં મનાય છે. અમારે ત્યા તો “ સચરાચર બ્રદ્ય 
વિરાજી રહ્યું ” એ સૂત્ર તો હુવે શીખવવું પડે એમ નથી, છતા રામચ૨8૭ શું 
કડુ છે 1 

“ આત્માતું સ્વરૂપ આપણે બહુજ થોડુ સસજી શકયા છીએ.” “ સાતસું 
તત્ત્વ જે આત્મા છે તેતુ' આજન તો હાલના મતુષ્યોમાંથી કોઇએ ન્‍યુ” નથી 


ઉપોાદઘાત ૩% 








તમને નજીકના ભવિષ્યમાં જેવાના સ'ભલવ પણુ નથી. 7? અહો “ આપણે ” 
એટલે ચૂરાપઅમેરિક્ાની પ્રજા, એવો અર્થ લઇએ તેો। આ કથન ખરાખર છે; 
તહિ'તો એઓ અમેરિકાના ચોગીરાજ રામચરક ! સાંભળો, કશ્રતિ ભગવતી થું 
કહે છે? 

પવ સૅશ્વર ળવ સ્તન ળ્વોડસ્તરચાસ્તરેવ ચિ સર્વસ્ય વ્રમવાપ્વચો હિ 
ઝૂતાનામ સાન્તપ્રજન વરિત્રત સોમચત ત પ્રણઞાતવ્રત ત પ્રસ સાપ્રલમૂ। 
અદછમવ્વવદામેસત્રાણમળલળમાતસ્તમટવવરે?વમેનાસ્તકત્વવસાર પ્રવસે]- 
તતપજ્ઞાન્સં સ્તિવમટ્ેલમ્‌ 7 7 » » (સાળ્ટસ્યૉપત્વિત્‌ ) 

આત્માર્તું સ્વરૃપ કૈવુ છે,એ પ્રશ્નનો ઉત્તર આર્ય ત્ઝપિસુનિઓ આજથી 
હુજારે। વર્ષ પૂર્વે. આપી ગયા છે ્ાર્સ્રટરાર્નફસ્વરતવ । 

પણુ એસા એકલા રામચરક અપરાષ્રી નથી, એમા તો ચરોપઅમસેરિ- 
કાના લગભગ તમામ લેખકો એકસરખા અપરાપ્રી છે. એમને મતવી જગત 
ગેટલે ચરકોપ. એક પ ડિત તત્ત્વગ્ાનનો ઈતિહાસ લખે છે, તેમા શસ, રોમ 
અને ચૃરેપના ક્િલિસુક્‌।ાનીજ ચર્ચા ખીજે જગતના મહઢાસુરુપાની ગણના કરે 
છે,પણુ તેની ગણુત્રીમા એશિયાનો! એક પણુ વીર શમયાવે નહિ પૃરેપની સ્‍એ તા- 
સીર છે,છતા સાઇયાપણાનેો આરૈપ હિ'જપર પૂ11૭ છે સો પટતાને પાટ મારે. 

“ સપુરેળ સતાચપતૂ? એ નીતિવાપ્પ પ્રમાણે મધુર પણુ સા ઉદ- 
ગા૬થી ઉપાડ ઘાતની સસાસિ ડેરીએ. દોષ તો સામાં હેય. અય સ્‍તે ચ“ ને 
ડાઘા હાય છે, તેથી તેસના તેજને ડ્રેઇ સ્પ પકાર ડહેડે ? ક્પન્‍ેદ ઝુટિએ। 
ગને ડેટલાઠઠ ગભીર રેષ હોવા છતા ચોગી શસચર્ડે પદની પત્કની ભારે 
સેવા $રી છે. લેચને જ્ડતામાથી ચેતન તર ગતિ ડુસ્‍્વાની અચ્છા ડરી દે. 
રેહાત્મભાવનામાથી તેસને જાગૃત ડર્યા છે ષડટ્પિસ્રાને જીત્‌વ'ને', નિષ્કાક 
ડમપોગ સાપવાને। સપને “હ સપ તર દેહ નથી, પણુ ૨ર કસર સાતમા 
[, સેતુ ધ્યાન ડરવાનો ખોધ સ્‍માપ્યો છે સને તેસને સે રૂ રટે તે 
3 [11 જરે નથી 

કપહ્ી તા વાચનારને પણ ૨૫ ખેપ તેડફે:ઝ પટાર્ડ દે 


દ્ર 
5પ નર જ રુ ક્‌ વ રુ ન -“-- કુ ન 
દ [૯ વે સ્પ મ હન વ સજે ૬્‌ત્ત્ ન ઈન સપન જુ નત જો ક ર શ સ્ક 
ફં ન ક જ મા જ કક 
પ સપ,સ૫ તનું “પાન પર્ક ₹૫ «૨ ખ્ત્જ્તે તુસૂ'૨1- ટચ :ન્‌ાા૨*૨- :.- 2. 
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જષ્માય ૬ જો-ઇટયોન છ્ટ્ટે શોં ? 


ચોગશાસ્સની ફેટલીએક શાખાએ છે તેમાની સભ્ય સમને પ્રસિદ્ધ 
શાખાએાના નાસ (૧) હુઠંચોગ (૨) રાજયોગ (૩) તસાનચોગ (૪) કમયોગ 
મો પ્રમાણે છે, આ ખ'ડયા સેમાંથી સાત્ર પહેલાજ પ્રદારના પે!ગન્‌* વિવચ ચદ 
કેર્વામાં ગમાવરો, 

ચોગશ્ઞારની જે શાખા શ્યળશરી*્ના સરક્ષણ, ૨*૫ાર[ગ્ય દક? સળુ- 
નેજ પોતાનો વિષય ગુ [હે ગ્પને તે સ્મારેગ્યને જાળવી ટ્રાખ્ન,લાના ન્યિમે! 
ખતાવે 1, તેને હ યા ડહે છે તે પ્રશૂતિની સાધે રહીનેજ સદ સને ક્કફૃ- 
નિમ જીવન ગાળવાને। સાર્ગ” ખતાવે દ ચ્પને પાડત્સ, રેડ, દ “પ્રકૃતિ 
હ તરડ પાશ વળે ' હેવી ડે ખૂમસ હમર! હુમ્ણા ર ભળવા «20 
દે, તેને હહપોગ સલી લે છે, ૬૨સાત્ર સ્યેટહેજ છે ડે પેગ્યેને અ ત્ય્ટૂ 
પા" દૂરેવાતુ 1૫૧” પુ મ તે પ્ર તની રડ” ચ્હેત્‌! ૨15 છે ૨- 
પપ તિન્યા સાર્ગતુ જ ૨૫ જે ડસ્તોા ચ્વ્યો ઝે હદ પ્દદદેપન્ડ પછ 
દાવાની સપ પ્ર ઉપે ૧૩ ડને વર્ત્સ્રાન સ્ખ્યન સૂ સ્ક ત્રસ ક 
મૂ તે વિવેકણુડ્,ઃ હિત રપોપ થો તેસ પ્રપૃતિને તેચ્ન્ સટ કૈ) 
જિસરી પણુ ૨પ નઈ સજ સૂ. ઉચ્ર: પદ ગેસ કરન દાટ 
્રષ્તેત રટશના એહ તટ પેડગગોતૂ સન 3 દે ૨ સુર” 














ડી ત્ત? 
# 


ર્‌ ચાગતત્ત્વ-ખડ ૧ લે-અધ્યાય ૧ લે 





ઉપલા વિષયો તરફૂના સહુને નાનાં ખાળકોના રમતો તરકના મોહ સાથે 
સરખાવીને હુસી કહાડે છે. પ્રકૃતિ માતાને ખોળેથી ચાગી કદિ હેઠે ઉતરતો 
નથી, પણુ પ્રતિપળે માતાના શરીરની સાથે લપાઈ જઈ તેનાદ્વારા સુછિ) 
ખળ, સ્વાસ્થ્ય અને સ'શ્ક્ષણુ પ્રાસ કરે છે. ઢુઠૈચોગના આર'ભમાં, મધ્યમાં 
અને અ'તમાં પ્રકૃતિના નિયસ્ોના પાલનસિવાય બીજી કાંઇ છેજ નહિ. 
જ્યારે જ્યારે તસારી આગળ અનેક પ્રકારની રીતિએ;, સાનન્‍્યતાએ અને 
ચો.જનાએ। રજી કરવામાં આવે,ત્યારે ત્યારે માત્ર એકજ કસોીપર તેમને સૈને 
કસી જેન્ને કે; “ એમાંની કચી પ્રકૃતિની સાથે મેળ રાખનારી છે. ' જે પ્રતિ 
સાથે ઘનિષ્ટ એકતા પંરાવતી હોય તલેનોજ સ્વીકાર કરજે. પાંશ્ચવમના 
દેશોમાં વર્તમાન સમયમાં આરોગ્યના વિષયને લગતી અનેક પ્રકારની 
પદ્ધતિએ, માન્યતાએ અને યુકિતઓનેો વરસાદ વરસવા લાગ્યો છે, તેમાંથી 
કોતુ' અતુસરણુ કરવું તેનો નિર્ણુંય કરવા માટે ઉપર ખતાવેલી કસોટી 
વાચકેને ઘણી ઉપકારક થઈ પડશે. દાખલાતરીકે કેઈ એમ કહેનાર 
નીકળી આવે ઝે ઉઘાડે પગે ચાલીને "ૃથ્વીની સાથે સમાગસમસાં આવવાથી 
મતુષ્યના શરીરમાં રહેલી વિજળીક શકિત અથવા ' ત્રાકર્ષણણુશકિત ઘટી 
જાય છે અને તેટલા માટે રબરની ચકતીઓવાળા નેડા પહેરવાની અથવા 
કાચના પાયાવાળા પલ'ગપર સૂવાની સલાહુ આપવામાં આવે લો તમામ 
આકર્ષણુશકિતને આપનારી પૃથ્વીસાતા સતુષ્યશરીરમાથી આકર્ષ'ણુ- 
શકિતને ચૂસી લે છે, એ વાતને સાચી માનવા અગાઉ તસારી જાતનેજ પૂછો 
કૅ: “આ ખાખતમાં કુદરત પેાતે શું કહે છે ?” અને મુદરતનો ઉત્તર 
સાંભળવાને માટે તમે તપાસ કરે કે રબરની ચક્તીઓ ખનાવીને પહેરવાતુ' 
તથા પલગના પાયા કાચના ખનાવવાર્તુ. કુદરતના કાર્યક્મમા છે ? 
બલવાન આપકર્ષ,ણુશકિતવાળેો અને ૨ગેરગ ચેતનથી ભરેલો માણુસ 
રબરની ચકતીએ અતે કાચના પાયાનો! ઉપચોગ કરે છે ? જગતની 
અળવાન જતિએએ કટિ એવાં ઘેલા કહાડયાં છે ? લીલા ઘાસથી છવા- 
ચેલી જસીનપર સૂવાથી કદિ નખળાઈ લાગે છે ? પૃથ્વીમાતાના વક્ષઃસ્થળ 
ઉપર આળોટવાની સતુષ્યને મ્ુદરતીરીતે ઇચ્છા થઇ આવતી નથી ? ઉઘાડે 
પગે દોડવાને નાનાં બાળકે સ્વાભાવિકરીતે આતુર નથી હોતાં ? બૂટ 
અને મોન કહાડી નાખ્યા પછી ઉઘાડે પગે કરવાથી પગનાં તળીઆને 
વિદ્ોષ આરામ નથી સળત્તો ? રખરની શ્રકતોઓવાળા બૂટસાં આકર્ષણુ- 
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શકિત તથા ચેતનનેોા ખાસ વધારો કરવાનો ગુણ છે ? વગેરે પ્રશ્નોના 
ઉત્તર શોધી કહાડવાથી સમજાશે કે એમા કશું વજુદ તથી.રખરના તળીઆ 
“તથા ટાચના પાયામાં આટ્ર્ષઃણુશકિતને નળવીજ રાખવાના ગુણુવિષે ચર્ચામાં 
ઉતરીને અસે વખત શુમાવવા શ્વાહુતા નથી માત્ર ઉદાઢુરણુને ખાતરજ 
આટલું વિવેચન કરવું પડ્યું છે. સામાન્ય અતરલોકત કર્યાથી હુરકોઈ માણુસ- 
-ને સમજાઇ જરો કે કે તમામ આક્ષણુશક્તિ "પૃથ્વીમાંથીજ પ્રાતત થાય છે, 
પૃશ્વી એ આઢપષ શતી ભરેલી વિજળીક બેટરી જેડી છે અને સતુષ્યને 
માગતાની સાથેજ પોતાની શકિત આપવા તે યુસેશા તૈયારજ છે. ખરી 
વસ્તુસ્થિતિ આવી હોવા છતા "ૃથ્વીમા નણ શક્તિની ઉણુપ હોય અને 
મતુષ્યશરીર જે પૃથ્વીતુંજ સતાન છે, તેમાથી જાગ તે શકિત ચુસી લેતી 
રાય, એસ સાનડું એ મેો!ટી ભુલ છે. કદાચ વર્તમાન સમયતા પેગ મરે- 
સાથી છોછ શસ પણુ કહે કે હુવા “ પ્રાણુ " આપવાને ખદલે મતુષ્તના પ્રાહુતું 
રો।ષખુ ડરી લે છે 1 
ગગેવીજ રીતે પ્રોઈ પણુ વાદ ઝના ચાન્યતાને પૃરરતની મ્ગેોરીરો દરી 
જએેભળે-ગઅમારી પોતાની સાન્યતાકોન પણુ છોડો નહિ-..ને જે પ્રર્ત 
'ેયમો સાધે તેગનો મેળ બેસતો ન રેય તો બે” તેમને! ૨૫" રીડર ૬૨ જે. 
ખોર ટર્તાગાજ સલામતી છે, પાદ શપતે  ડદચત તરારી (તારિક છે 
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પણુ પેદા કરે છે, અલખત્ત; એમની ફેટલીક ૬સરતે! અજાયભ જેવી છે; એમાં 
શક નથી અને માત્ર તમાશે। નેવાતી જિજ્ઞાસાની ખાતર જેએ। જેવા માગતા 
હાય તેમને માટે જેવા જેવી પણુ કહેવાય, પણુ ચોગશાસ્ત્રની દૃષ્ટિએ તપાસતા 
એમાં કશુ' મહત્વ આપવા જેવુ' નથી,દાખલાતરીકે આંતરડાં, અન્નાશય અતે 
ગળાના અવયવેની ક્રિયાને ઉલટાવીને સમલાશયમા રહેલા પદાર્થ 
જે મલાશયના નીચલા ઠ્વારવાટે નીકળવા નેઈએ,;, તેને પોતાના સુખ- 
કરા ખહાર ડૃહાાડવાની કરામત જે માત્ર અભ્યાસક્ારા પ્રાસ્ત કરી શકાય છે; 
તેનો તમાશે। તેએ ગર્વસહિત કરી ખતાવે છે. શારીરિક શાસ્ત્રના અભ્યાસીને 
માટે કદાચ આ તમાશામાંથી કેટલુંક જાણુવા જેવું હોચ ખર્‌; પણુ સાધારણુ 
માણસોને તો તે નેઈને ઘણી સૂગ ચડે છે અને એક મતુષ્યને આવું કાસ કર- 
તે! જઇ તેને માટે મનમાં ઘૃણા પેદા થાય છે.અસે એક ટૃષ્ટાંત કે જેતું' કચવાતે 
સને વર્ણન કર્યું” છે, તેના જેવીજ અનેક કિયાએ તેએ! કરી ખતાવે છે; પણુ 
શરીરને ત'ટુરસ્ત, બળવાન અને ઝુટરતી સ્થિતિમા રાખવા ૪ચ્છનારને તેમાંથી 
કરં શીખવાતું મળે એડું અમારા જાણુવામાં આવ્યુ' નથી.એમનાજ જેવા બીજા 
જેટલાક મતાંધ સાધુએ હિ'રુસ્તાનમાં નેવામાં આવે છે. તેએ પણુ પોતાને 
ચોગી કહેવડાવે છે, તેએપમાંના કેઈ પધાર્સિકિ કારણુને લીધે સસૂછાગા નહાતા 
નથી;કોઈ પોતાના હાથને ઉ'ચો। ને ઉંચો! રાખીને સૂકવી લીકડા જેવો કરી નાખે 
છે; કોઈ પોતાના નખને લાંખા ને લાંબા વધાચેકજ જાય છે; કોઈ કોઇ એકજ 
આસને એવા સ્થિર થઈને બેસી રહે છે કે તેમની જટામાં પક્ષીઓ માળા પણુ 
આધે છે,આવી ને આવીજ હુસવા જેવી કિયાએ કરવાને તેમને! હેતુ એટલે 
જ છે કે અજ્ઞાની મતુષ્યો તેમને “મહાત્મા? માને અને પુણ્ય હાંસલ કરવાની 
્ાશાએ તેમને ખવડાવે અને પૂજે. કાં તો તેએ પઠક્કા ઠગ છે અથવા તો 
સટી માન્યતાઓની પાછળ ઘેલા થઈ ગએલા સૃર્ખાએ છે. એમનીજ જાતના 
માણુસા યુરાપઅસેરિકામા પણુ જેવામાં આવે છે. તેએ પોતાના શરી૨- 
પર ન્તતે કરેલા જખમો અથવા શરીરની બનાવટી ખામીએ લોકેને ખતાવે 
છે અને સૂગ આવે એવી એમની હાલત ન્તેઇ સૂગાતા લેકે આડુ' મો કરી 
તેમના તરક્‌ પાઈ પૈસે! ફે્‌'કે તે વડે તેએ શુજરાન ચલાવે છે. 
જેએ સાચા ચોાગીએજ છે, તેઓ તો. ખરેખર ઉપર વણુંવેલા પામર 
મનુષ્યોની દયાજ ખાય છે. તેએ ઢઠચોગની વિદ્યાને ઘણી. અગત્યની સમજે 
છે; કારણુ કે તેનાવડે મનુષ્ય અનેક પ્રકારનાં કામ કરવાના સાધનરૂપ અને 
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આત્માને વસવાયે[ગ્ય નિવાસર્‌પ સુધ્ઢ અતે ત'દુરસ્ત શરીરની પ્રાસિ કરે જે. 

આ વિભાગમા સાદી અને ચરળ પદ્ધાતિથી હુડયોગના સૂળ વિદ્ધાંતો 
સમજાવવાનો અને શરીરતું પોષણુ તથા સ'રશ્ણુ કરવાતા હેતુથી ચોગીઓ। 
જેવા પ્રકાશનું જીવન ગાળે છે,તે ખતાવવાને। પ્રયત્ત કરવામાં આવ્યે। છે. દરેક 
હકુયાના હેતુએ પણ અસે ખન્યા તેટલા સમજાવ્યા છે. પથમ તે પાશ્ચાટ્ા 
શરીરશાજની પડિભાષાની મદદ લઇને શરીરના લિજ્ લિજ્ઞ ધર્સોતું સ્કરૃપ 
સમજાવ્યા પછી ષુદગ્તની ચે!જના અને કાચ્યપ્રણાલી, જેને અતુસરવાનો રસે 
ચત્તત ફુગ્વે। દેઈએ,તે કેવા પ્રકાચ્ના છે.ને્ું વર્ઝન ફગ્ડુ ઉચિત માન્યું છે. આ 
કા “વદાની ચોપડી તથી' અને એમા વેદકને લગતી ખાળતના ફેચો ઇસારે 
પણુ કગ્વાચા આવનાઃ? નથી ઝુદરતી થ્શ્રિતિને પુતઃ પ્રાણર કચય *] દચ્વું જેઈએ, 
તે ખતાવ્યા ઉપગત વ્યાપિર્નું નિવારણું કરવાના વિષયને પણુ “હ પુત્તકની 
ગર્ષદા ખહાનેો માન્ચે છે.એને ઉદ્દેશ એકજ છે કે મનૃ' યને કુત્રિમ જવતમાં 
ભી છોડાવીને તેને કરીથી મુદ્રતીરીતે જીતન ગાળતા શીખવવું, 'નદ ્ેટલુ તે 
ખમે નિશ્યપૂર્વક માનીએ છીગો જે નિયમોના પાલન૦ઝ ત દદ્સ્‍્ન સહસ 
ત'દર્સ્ત રહી શકે છે, તેજ નિગસોર્નું ને ખરેખર પાલન દરગાયાં ચ્યવે તો 
વાપિગશ્ત મતુપ્ય પણુ ત ટ્રસ્ત ઘવો જ ત્હેઇએ, જીવન ગાગવ ની રરી,પૃદ- 
રતી, ડહાપણૂભયેલી અને અપૃતિમ પત્તતિનો હડપોગ ઉપરે ખપે છે તે 
મેશા પૂદરતનાજ ર૫૨ ચાવે છે સને વર્ત્સ્ન્સસય્રા સતપ્૦૩વનની 
અરે નયા ત્ત્યા પૃત્રિસતા ભર ગઇ [3 તે સૂહતે! ત્થા-; : ૨ તે સ્‍ેૂન'પતે 
પાદ સ્‍્પસલી રસ પર૨ લાવવાને! લેને ૯દેડ। 14. 


મન ચાગતત્તવે-ખ'ડ ૧ લે-અધ્યાય-ઉલે 





કરવા માટે આંતરડાંમા મલમલનુ' કપડુ ઘાલીને તેને પાછુ' ખહાર કહાડવા- 
ની કિયા જે મુદરતી કિયા સાથે સરખાવતાં કુદરતથી વિરુદ્ધ માલમ પડે છે 
તેને આ પુસ્તકમાં સ્થાન આપ્યું નથી; તેવીજ રીતે હૃદયના ધખકારા ખ ધ. 
કરવાની કે શરીરના આભ્ય'તરિક અવયવે।ના તમાશા કરી ખતાવવાની કરામતો. 
પણુ અસે સમજાવી નથો, આવી આવી ખાખતોતે વિષે આ પુસ્તકમાં એક શ 
બ્દ પણુ લખવામાં નહિ આવે; પરતુ જે અવયવ પોતાને સ્વાભાવિક પર્સ 
બજાવતે। ન હોય, તે ષ્રીથી તાખેદાર સેવકની માકક પોતાતુ' કામ કરતો થાય. 
એવી આત્તા તે અવયવને કેવી રીતે કરવી તેનો વિધિ તો અમે જરૂર 
જતાવીશું, તેવીજ રીતે જે અવયવોતુ' હલનચલન આપણા હાથમા નથી 
અતે જેમણે એક પ્રકારની હડતાલ પાડીને પોતાના કામકાજ બધ 
કરી દીધાં છે; તે અવયવોને તમારા અધિકારનીચે કેવી રીતે લાવવા; તે શી- 
ખવવાની પણુ અમે જર્‌ર સમજએ છીએ; પરતુ એ ખછું લોકો આગળ 
તમાશા કરવા માટે નહિ પણુ ખર્‌ આરીગ્ય પ્રાસ કરવાના સાધનતરીકેજ 
સીખવાતુ' છે. 

વ્યાધ્રિવિષે અસે ઝાઝી ચર્ચા કરી નથી. સાત્ર અસે વાચકની ટૃષ્ટિ આગ- 
ળ ત'દુરસ્ત પુરુષ અથવા સ્રીતુ' ચિત્ર અ'કિત કર્યું” છે અને એવી ત'દુરસ્તી 
પરાસ્ત કરીને તેઓ તેને કેવી રીતે જાળવી રાખે છે, તે વાત વાચના૨ પોતેજ 
અવલોકનવડે શોધી કહાડે એવી સૂચના કર્યા પછી એવાં સ્ત્રીપુરુષોની રહેણી- 
તથા દિનચર્યા તશ્ફ અમે વાચકતુ' લક્ષ્ય ખે'ચ્યું છે.આટલુ' કર્યા પછી અસે તેને. 
કહીશું કે તમારે તેમના જેવા થવું હોય તો તમે પણુ તેમતુ' અતુકરણુ ડરો 
અચે તેમના જેવા થાએ. અસ, આટલુંજ કામ અસે માથે લઈએ છીએ 
અને એ “આટલા”માં વાચકના હિતમાટે જે કાંઈ કરયું ઘટે, તે ખધાનેો સસા- 
વેશ થઈ જાય છે અને ખાડી જે રહે તે તેણે પોતેજ કરી લેવું નેઇશે. 

ચેગી સુરુષા પોતાના રેહુર્યું શા કારણુથી જતન ફરે છે, હુઠેચોગનેો મૂઈ 
સિદ્ધાંત શો! છે, જીવનની તમામ ક્રેણીએની ક“ટર રહેલું પરમ ચેતન્ય શું 
છૈ, શરીરમાં રહેલી મહાન જીવનશક્તિ પોતાર્તું નિર્મિત કામ કચે"જ જાયે. 
છે એવી શ્રદ્ધા રાખવાત્તુ' શું કારણુ છે અને તેના ઉપર સ'પૃણુ વિશ્વાસ મૂકે 
વામાં આવે અને આપણા શરીરની અ'ઠર રહીને તે કાર્ય કરતી હાય તે વ- 
“મતે કશી દખલ કરવામાં ન આવે તે। તેમાં આપણા શરીરને કેવળ લાભજ 
છે, એમ સાનવાતુ શું કાણુ છે, એ ખધા વિષચે। આ લેખનાં કેટલાંક પ્રકર- 


સ્થળદહનુ' યાગી શામાટે જતન ડરે છે? ણ 








ણુ।ામાં ચર્ચ્્વામા આવશે, 

વાચક 1 તસે અ'તસુધી વાચ્ચે જજે અને તમને જે ફાઈ અસે સમજા- 
વવા માગીએ છીએ તે તમને સમજાઈ જરશે--જે સ દેશે જગતને પહોાચાડ- 
વાને! નસોને આદેશ થએલે છે. તે તમને મળી જશે.“ટુઠયોગ એટલે થું ?” 
એવે જે પ્રશ્ન આ પ્રકરણુના આર ભમા પૃછવામા આવ્યો છે, તેના ઉત્તરમાં 
તમને ક્હેવાતુ' કે “ આ પુસ્તકતે તમે અત સુપ્રી વાગ્રી જશે। એટલે હુઠ- 
યોગન સ્વરૂપ તમને શ્રોડુક તો સમજાઇ ગર્ચુજ હરો અને ખાટટીતુ સ્વરૂપ 
સમજવા માટે તમારે આ પુસ્તકના ઉપદેશને ત્વવષારમાં સૂકવા પડશે એ- 
ટલુ કરશે તો જે સાનમાટે તમે તશશ્યા છે, તેને કાપ કરવાના રાયડુ ઉપર 
તમે ઘણા આગળ વશી શકશે 





#- ૪" તમ /જ.”--.-.-__.-.--- 


ઝ્‌્૬૨ત્ઞા 
સ્થૂળદેણતું ચોગી શામાટે જતન ડરે છે? 


ચોગશાઅ એટ ખાજીઝો એવા ઉપદેશ ૬ર છે ડે સાપે દેઈ પાર્શિવ 
[૬ ગને છ રેલા ખીજ €ગા પધાચના તત્વની ફર ખાસા વર, તે 
પળે] નિ3।* ડે, અને ખીજ ખાજ૪સ્‍પે સ્પેન ડ[ન્‍% ડારા*ન્ા પાઇ સૃ'-૪ત, 
વ્યાયામ, સપારણા વગેરેને લગતો ઉપરેડા ૬ રીક ૨કસ ૫ 2 1૨ દેગ્ન્ને 
તેના €૫૨ ભાર 1 ઇને તેને સ્પગત્યતૃ સાન પે દરે જેઈએ રર ન્ડ ૦. 
શનાયને છોદ €પડોની ૧*ચ વિરેણ તેટ દેખ, સે ૧સ૨૬ હડે: 
હે પોગશારપની સમે! શાખા 1*, સ્દ્‌'વડારીરના €૪૨૩૮ “ક ર હડ 
[? સપને શરીરને સર સ તથા પૂરૂ રાતે લ્ડિસ્ત્તિ 12૬1 તિ ર 
વપતે શરીરના ખરે હગવી દર છતે ૬3 હ ૦૦૬૦ ₹. ૨ 2 


૮ ચાગતત્વ-ખ'ડ ૨ લેો-અધ્યાય ૨ જે 





સ્વાભાવિકરીતે આવી ભૂલ કરી બેસે છે, પણુ તેતુ' આતરસ્વર્‌પ જનેનાર ઉપર 
કહ્યા તેવા બ્રમમાં પડતે! નથી. 

ચોગીઓએ પોતાના શરીર્તુ' શામાટે જ તન કરે છે; તે વાગ્રકને સમજાવ- 
વાની અમને જર્‌રજ દેખાતી નથી, તેમ સ્થ્રળશરીરનીજ માવજત, સ'વદ્ધન 
અને તેને। શાસ્રીય રીતિએ વિકાસ કરવાને ઉપદેશ આપવાના હેતુથી લખા- 
એલા આ વિષયની પ્રસિદ્ધિને માટે વાચ્ગડની ક્ષસા માગવાતુ' પણુ અમે ઉ- 
ચિત સમજતા નથી, 


વાચક સારી રીતે સમજે છેજ કૅ ચોગીના મત પ્રમાણે શરીર એ સતુષ્યડું 
ખરૂં સ્વરૂપ નથી.ચે!ગી સારી પેઠે જાણે છે કે અવિતાશી આત્મા કે જેના અસ્તિત્વ 
સુ દરેક જણુને થાડુ'ઘણુ' સાન હોય છે, તે શરીર નથી પણુ શરીરની અદર 
રહેવાવાળા અને શરીરને! ઉપચે।ગ ફરવાવાળે। છે.ચોગીને મનથી શરીર તે। માત્ર 
વખતોવખત આત્માને ધારણુ કરવાના અને કહાડી નાખવાના વસ્તને ઠેકાણે 
છે. તેએ શરીરતુ' ચથાથ* સ્વરૂપ સમજતા હાય છે, તેથી કરીને શરીર એજ 
મતુષ્ય છે, એવી ખોટી બ્રમણાથી તેએ કદિ ભોળવાતા નથી; તેમજ આસું 
આત્મજ્ઞાન હોવા છતાં પણુ શરીરરૂપી ય'ત્રની અ'દર રહીને અને તેનાવડે આ- 
«મા કાર્ય કરી શકે છે, એ અગત્યની વાતત્તું તેએ ૩દિ પણુ વિસ્મરણુ થવા 
દૈતા નથી. તેઓ એટલું માને છે કે જીવાત્મા ન્યાસુધી ઉન્નતિકમની 
વર્તમાન સ્થિતિ ભોગવે છે, તે સ્થિતિ ન્્યાંસુધી હાય ત્યાસુધી તેતા 
આવિર્ભાવ અને વિકાસને માટે શરીરરૂપી ઢાંકણુ ઘણું અગત્યતુ છે. શરીરને 
ચોગીએ। આત્મરેવતુ' મ'હિર માને છે, તેથી કરીને શરીરના કરતાં વધારે 
ઉંચા પ્રકારનાં તત્ત્વોનો વિકાસ કરવાત્ુ' કાય જેટલું અગત્યર્તું છે, તેટલુંજ 
અગત્યતુ કામ શરીરની સ'ભાળ લેવાતુ" અને તેને વિકાસ ફરવાનું પણું છે) 
કારણુ કે અપૂણુંરીતે ખીલેલા અને રોગી શરીરટ્વારા મન ષૉતાતુ' કાર્ય 
જેવું જોઇએ તેવું કરી શકતું નથી; તેથી ફરીને શરીરની સારકૂતે આત્માને 
જે જે કામ લેવાનાં છે, તે ખધાં ફાસ એવા શરીરવડે થઈ શકતાં નથી. અલ" 
અત્ત, ચેગી આથી પણુ એક પગલું આગળ જાય છે અને તે ભાર દઈને જણા" 
વે છે કે શરીરને મનના પૃરેપુરા અધિકારનીચે લાવી મૂકવું એેઇએ અતે એ 
ચ-ત્રને એવું આત્તાધીન બનાવી દેવું નેઇએ કૈ મનરૂપી માલિકને! ઇશારે થ" 
તાજ તેની મરજી સ્રુજખ' તે કાસ ફરવા મ'ડી ન્ય. 


હવે જે શરીરની ચોગ્ય રીતે સ'શાળ લેવામાં આવે, તેતે જેવું જોઇએ 


ડં 


મ્થળટહનુ' ચાંગી રામાટે જતત ડરે છે ? હૃ 





તેડું પોષણુ મળે ભને તેની ખિલવણી થાય તોજ તે સ'પૂછુ રીતે જીવાત્માને 
અધ્રીન થાય છે. ચ્રપૂર્ગરીતે કેળવરાએલું શરીર પ્રયમ તો સજખૂત અને 
ત ડુરસ્ત હાડું જેઈએ, આજ કારણુને લીધે ચે!ઈશી પોતાના સ્જ્ળશર્‌ીરની 
અતિશય લક્ષપૂર્વક સ ભાળ રાખે છે,અને પૂર્વના દેશોમાં વ્યાયામશાસ્ની જે 
પદ્ધતિ પ્રચલિત છે;લેમા યણ હઠચે(ગના શાજને કેટલેક ભાત્ર આવી જાય છે. 

પશ્ચિમના દેશોમાં શરીશ્ને કેળવનારા તાલિમખાજે અતે પહેલવાને 
માત્ર શરીરને શરીરની ખાતરજ ખીલવે છે અને “હું આ શારીરજ 
છુ“ એડુંજ ઘણ ખરા તા માનતા હોય છે, પણુ વાક્તવમાં તે। શરીગ 
એ તેના ખરા સ્વરૂપનું સાધન અથવા ચ“ત્રજ તાદ્ર છે. યોગી એમ સ્‍્ણી- 
નેજ અને જીવાત્માના વિષ્ટાસના કાર્યમાં એતે ઉષઝેગ કચ્વાના છૈતુથીજ 
મે ય'ત્રને 'પીલવીને સ પૃણ બનાવતા ઈચ્છે છે. ટાલિશ” જે મ'ન આ્વષવાતા 
હલનચલન અને માચપેશીઓની ખોલવારી €૫૪૨૦/ લત દયાપર છે! છે, 
પણુ ચોગી તો આ પ્રામસાં પોતાના મનને પણુ રેડ કરી રે છે ગયે 
શરીરની ગાંસપેશી-મને ખળવાન ખનાવે છે,ગેટર્યજ તેહિ ' ઈ. કચય, જેની 
તમામ [1ન્દ્રિચો, અવયવો અને પર્માઝમને સપક રરીરદેઈ પ: - 
ટવ પરીને પણુ તે અટકતો નધી તે તા શનના પ સ્‍રેદ છાને પાતાના 
૫પાયતળે લાવી 1 છ અન તાતિપ જન વેત ક્ત [૫ 
નથી હોતી, ખોવા શયોરની -૫૬૧ના પોત શવ દોમ ૨-1 ટમપ્સેર નની 
મપાજ્ઞારાજ્પપ 31૫ ૩ેરનાર ખેપેવા બે? પ્રડ૨ત ૨૫-૫૨ €૫. 
પૂર્ણ ૨૫૫11૨ બેસાડી 4 દ 


બષ્યાય રનો 
દિવ્ય કાર્રીગરની અદ્ભ્રુત કારીગિરી 





ચોગશાસ્તર માને છે કે પ્રત્યેક બ્યકિતને તેની જર્રીઆતોને ચોગ્ય શરીર- 
ચ'ત્ર પરમેશ્વરે આપેલુ છે અને તે ય'ત્રને હમેશાં કામ કરવાને ચોગ્ય રાખવા- 
ના અને વળી કદાચ બેદરકારીથી એ ય'ત્ર ખઅગડી જાય તે। તેતું' સમારકામ 
કશ્વાનાં સાધન પણુ એ ચત્રની અ'દરજ ઇશ્વરે સૂકી રાખેલાં છે. ચોગીએ 
શરીરને અતિ ચૈતન્યપૂણુ -શક્તિએ ખનાવેલું એક યત્ર સમજે છે. તેમની 
દૃદિએ શરીરતુ' સંગઠન એક એવું અપૂર્વ ચત્ર જણુપ્ય છે કે જેની કલ્પના 
અતે કાર્ચપ્રણાલીમા અગાધ ચાતુરી અને સ્નેહનું ક્ષણે ક્ષણે દશન થયા 
વિના રહેૈજ નહિ. ચોગીએ જાણે છે કે જગતમાં એક પરમ ચૈતન્ય છે તેને 
લીધેન આ પાર્થિવશરીરતું' અસ્તિત્વ છે અને એજ ચૈતન્ય આ શરીરદ્વારા 
સદાસર્વદા કાર્ય કરી રહું છે. કોઇ પણુ માણુસ ઇશ્વરીય નિયસેોની 
સાથે જેટલે અ'શે એક્તાનતા સાચવે છે તેટલે અ'શે તે આરેગ્ય 
તે બળનો ભોડેતા બને છે. જ્યારે મતુષ્ય એ નિયમોથી વિપરીત દિ- 
શામાં પ્રવૃત્ત થાય છે ત્યારે તેના શરીરમાં અવ્યવસ્થા અને વ્યાધિની ઉત્પત્તિ 
થવા પામે છે. ચોગીએના અભિપ્રાય પ્રમાણે જે પરમ ચૈતન્યે આ સુદર 
માનવશરીરની ઉત્પત્તિ કરી છે, તેને તે રવડતું રઝળતું મૂડી દે એમ માનવું 
એ હસી કહાથવા જેવું છે; કારણુ કે શરીરના એકે એક કાર્યમા એજ પશમ 
ઝૈતન્યર્નું નિયામકત્વ જવામાં આવે છે.તેથી કરીને તેનાથી ડરી ન જતાં તેના 
ઉપર સ"પૃણુ' વિશ્ચાસ સૃકવામાં કશી હાનિ નથી. 

*$1 પરષ ચૈતન્ય કે જેના આવિભાવને આપણે “ પ્રકૃતિ ” “જીવનશક્તિ 
રેક તદા જદાં નામથી એળખીએ છીએ, તે શરીરની અ'દર જ્યારે જર્‌ર 
પટે ત્યા? ફામ, ફરવાને સર્વદા તત્પર હોય છે. શરીરમાં થએલા ખગાડતુ 

રકાસ કરું હોય, જખમની અ'દર૨ રઝ લાવવી હાય, બ્રાંગેલા હાડકાનું 
ટેટ કરડું છે!ય, ગરીરય'ત્રની અ'ટર જમી ગએલા ઝેરી તત્વોને ખાર 

ફેટી કટુઇટવ. હે!ય-સ્રારાંશમાં શરીરર્પી સ'ચાને ઠામ કરવા જેવી સ્થિતિ- 
ડે જે કાઈ કરવું ઘટે તૈ કરવા એ ચૈતન્યશક્તિ તૈયાર ને તૈયા?- 
જજ છે જને અપે વ્યાકિ? કહીએ છીએ તે બીદ્નુ' ડાંઈજ 


નક. 


૬ ટ 
રેક સભ 


/ ૬પ 


ત 


દિવ્ય કારીગર્તી અદભુત કારીગિર્‌ા શ્ર 





નહિ પણુ આપણે રારીરસાં દા'ઃખલ થવા દીધેલા અતે ત્યાં જસવા 
દીધેલા ઝેરી પદાર્ચાયને શાટીરની બહાર ધકેલી કહાડેવાનો ઝુદરતનેદ 
પરમ હિતકારક પ્રયત્ન છે. 

હવે આ શરીગ્ય'ત્ર કેવા પ્રકારનું છે; તે જરા સમજી લઈએ. એક 
“જીવાત્મા આ કવસ્થામા રહીને જે ઠાર્ય કરી શકે તે કરવા સાટે તેને મેક જડ 
દેહર્‌પી નિવાસસ્થાનની જર્‌ર છે; એવી ૩લ્પતા કરે ચુસવિદ્યા નણુનારા- 
એને માલૂપ હોય છે ફે અઝુક પકાગ્તો વિકાસ સિદ્ધ કરવા માટે જીવાત્માને 
હાગ્માસના ખનેલા ની જર્‌૨ પડે છે ઢવે શરીઃ*્દ્રાગ જીવાત્મા પોતા- 
ની કયી કચી ન/ર્રીઓતેોને પરી કરવાની ઉમેદ રાખે છે તથ તેને જે જેઈએ 
તે ખછુ' કુદરતે તેને પૃર્‌ પાડ્ચું છે કે નહિ તેની મ્યાપણે તપાસ કરી લઇસ્ે, 

સાથી પ્રથમ તે! જીવાત્માને વિચ્રાર ઉત્પન્ન કરવા માટે ઘાડી૧ દૃશળતા 

8» ચોજેલા ઉપાગોવાળા એક સુગહિત ય ત્રની જર્‌૨ પડે છે ભશ ્ાબા 

રીરી નાના પ્રકારની ગતિએ નું નિયમન દરનાર ડૈન્દ્ર પણુ છેડ જેઇસે 
પ 6૫૨ જણાવેલા તમાચ ઝુણુવાળ મ॥૮રપી યત્ર મનુષ્તને ૨૫ પે૦ «7 
8, “મે સગજ્વડે શા શા કામ થાઈ શડે ત તો હછી ૨પ સમજરામં પદ 
પૂરા નથી આવ્યા,ગત્યાજ્સપીસા પોતાના નાના મકાનના પમા ક સનઘ 
પાતાના શગનળ ના જે ભાગના €પયાગ પરૈ ઈ તે તો ૨૧૫૦ ૨ ૦ ન 2-૪ 
21૫ ભાગ [છ સાનવપ્રજ જરાયે ન્નતિડ સરે વષારે ૨ ૫૫૬ તટ 
દેજ ત અતમાય્રીપી નહિ વપજાયલા રપે ભાગસ। પરે!” સતર,” 


ર? 


"૨ ચાગતતતવ-ખ'ડ ૧ લે।-ગમધ્યાય ૩ જે 


ને પહાંચાડવામાં આવે છે. તેવીજ રીતે શરીરના દરેક ભાગમાંથી ભયની 
ચેતવણીના, ફર્યારોના અને સદદની પ્રાર્થનાના સ'દેશા મગજ તરફ ચાલ્યા- 
જ આવે છે, ુ પુ 

ત્યાર પછી પોતાની સરજીસાં આવે ત્યાં ગગન કરવાત્ું વાહુન પણુ 
“જોઇશ, વનસ્પતિ અવસ્થાની સ્થાવર દશાના કરતાં મતુષ્યથે વધારે આગળ પ્ર" 
ગતિ કરી છે. તેનામાં ગતિમાન થવાની વૃત્તિ ઉઠ્ભવી છે અને વસ્તુએ।તે ૫ક- 
ડેવાની તથા તેમને। ઉપચોગ કરવાની ઇચ્છા પણુ હુવે તેનામાં જાગૃત થઇ છે; 
એટલે જુદરતે તેને અવયવો, માસપેશીએ અતે તસે! આપ્યાં છે. 

ત્યાર પછી શરીરનો ઘાટ જળવાઈ રહે, બહારના આઘાતમાથી 
તેનું શક્ષણુ થાય, શરીર સ્રુદઠહ અને બળવાન ખતે તથા ટટાર ઉભ્નુ રહી શકે, 
તે માટે લેને એક પ્રકારના મજબૂત ચોકઠાની જર્‌ર જણાઈ, એટલે કુદરતે 
તેને માટે અસ્થિષિ'જર તૈયાર કયું”, ય'ત્રશાસ્રની દેછિએ એની રચના અદ્ભુત 
અને ધ્યાનપૂર્વક અવલેકન કરવા જેવી છે. 

બીજા દેહધારી જીવોની સાથે વિચારની આપ--લે કરવાના સ્થળ 
સાધનની જીવને જર્‌૨ પડી, એટલે ઝુદરતે શ્રવણુ અને વાક ઇન્દ્રિયની રચતા 
કરી દીધી, 

આ ખઅધું થયા પછી જે ભાગમાં મરામત કરવાની જરૂર જણાય તે 
જ્ાગમા સમારકામનાં સાધનો લઈ જવાની, ભારગ્યુતુટર્યું હાય ત્યાં નુ 
રચવાની, નખળુ' જણાય ત્યાં પાષણુ આપવાની તેમજ ટીકઠાક કરવાની 
જર્‌ર ઉભી થઈ. એટલે ઝુટરતે જીવની મદદે આવીને એવી ગોઠૅવણુ કરી 
રીધી કે જેથી ફરીને કચરો, વાસીફટું અને નકામી ચીશ્ે કચરાપટટો તરફ 
ચાલ્યાં જાય અને ત્યાંથી શરીરતગરની બહાર નીટઠળી નાય. કેટલેક 
કચરો તે! શરીરની અ'8ર ને અ'દ૨ર% બળીને ખાખ થઈ નય એવી ગોઠ” 
વણુ પણુ કરવામાં આવી છે. શરીરમાં જીવનતત્ત્વતો સ'ચાર કરનાર 
રુધિર જે ધમનીએ। અને શિરાએ।માં થઈને વહુન કરે છે; તે ધમની એ। તથા 
શિરાએ। અને જ્યા શરીરમાને। નકામો! પદાર્થ. બળી જાય છે તથા લે।હી પ્રાણ- 
વાચુયુકત થાય છે, તે ફરેફ્સાં એ બેઉ સાધને કુદરતે પૂરાં પાડયાં છે. 

શરીરતું બ'ધારણુ ઘડવા સાટે તથા ખગડેલા ભાગની સરામત કરવાં 
સાદે શરીરને બહારના પદાર્થોની જર્‌૨ પડે છે. તેને માટે મુદરતે ખાવાનાં, 
“પચનક્રિયા કરવાનાં, ખોરાકમાથી પૌષ્ટિક તર્વેોતતુ' શૈષણુ કરવાનાં, 

# 


આપણી પરમ ચહાયફક“જીવત-રાડિત” ૧૩ 


ખે 





તેમને શરીરમા ગ્રહુણુ કરવાલાયક બનાવવા માટે તેમતું જેપ્ઠએ તેવું 
ર્પાતર કરવાના અને નિરુપચોગી અ*શને શરીરની બરાર કહાડી નાખ- 
વાનાં ય'ત્રો કુદરતે પૂરા પાડયા છે. 

છેવટમાં પોતાતીજ જાતતા ખીજ શરીરે પેદા કરવાનાં અને ખીત્ત 
જીવોને માટે હાડ્માસના બનેલાં નિવાસસ્થાન તૈયાર ફરવાના સાધન પૂરા 
પાડવાનું પણુ કૃદરત ભૂલી ગઈ નથી. 

આવા અજાયખજેવા થરીર્યત્રતી રચના અને તેની ડામ ડગ્વાતી 
રીતને! કે।ઇ અભ્યાસ કરે તો તૈના પરિશ્રમની સાર્થકતા ઘાય, સેવે 
એ વિષય છે, એે અભ્યાસ કરનારન એક દઢ રકા? તો! ગે થાય છે ઝે 
કુદરતમાં ચહાન બેતન્યશકિત વ્યાપી *ટી છે ગએ સહન જીવનગાકિલન 
દ્રાર્યનુ લેને દર્શન થાય છે, આ ટનિયામાં ઈ ઝુવગથ્ના સહ ગકસ્માત સપને 
38૨૨ કાશણુ વગરના મનાવો કદિ ખનતાજ નજી, પછ જે £,૪ ગ્યા” 
ગાલી શછ છે, તે પરચ *્તન્યશક્િતિતૃ ન દામ 1 
ખો મ્યતન્યગક્િતમાં ખ્ર્ધા ઉત્પશા ધાય છે સને રનના ચેરી પરનરિ 
** છેડ જે શપૃિતગો ર૧ ડાજીકની કના પક્્ુ  ે. લેર ક નળ 
(' ગીસ્પી [ભાવ ક ૨્ેાજ-નમનેડશરી-નોલ્પતિતિત ડડ 


«નન 


નીગે ₹ હો તેના કઘણનોચ શત્યાક પાછ 1 2 લેમન ર૧૬ તત ૨૬ દ ન 
કડ્જ ભે શકિતને આપાજા : પજા પ્રબંધ ૨૯ ના ૪121 1 તેટટ 
'મડી શોઇળ રતા જડ, લેટ સ ૨૬ -,11દન તેન્' ત સ ૨ ૦ 


'લરરી, ન્માપોણે તેનાડી ર શીયે, ૬ $15૮, ઈ પને લન્ડ. રી*્ર ૩ ૧ ડર 
ન્ધટ્કાલોઃ પો પાથ *પાપણે (પો પાસ તેર દપ ફેન” 


શૂ. -#-ાનજ--જુ-ટમા 7-8. કામિમિ “3-55....:-૦૦૫ ટ. 


-જ૪ પોગતત્ત્વ-ખ'ડ 9 લે.-અધ્યાય ૪ શે 





ના નિયમાતુસાર જીવન ગાળે તે। તેને માંદા પડવાને વખત આવે નહિ.જ્યારે 
પ્રજુતિના કોઈપણુ નિયમને! ભગ થઇ જાય છે, ત્યારે શરીરની અસાધારણુ 
ત્મથવા અપ્રાદુતિક દશા ઉત્પન્ન થાય છે અને તે અસુક બાહ્યચિન્હર્પે પ્રગટ 
થાય છે, તે ખાહ્યચિન્ટુને આપણે વ્યાધિ એડું નામ આપેલું છે. જેને આપણે 
વ્યાધિ કડીએ છીએ; તે બીજી કાઇજ નહિ પણુ શરીરમા ઉત્પન્ન થએલી 
અસાધારણુ સ્થિતિને ફેરવી નાખવાના અને અસલની સાધારણુ સ્થિતિમાં 
શરીરને સૂકવાના ઝુદરતે કરેલા પ્રયત્નતુ પરિણામ છે. 

વ્યાપાંધ એક ખરેખર અસ્તિત્વ ધરાવનાર પદાર્થ છે, એવું માનવાની અને 
ખોલવાની આપણુને ટેવ પડી ગઇ છે. “ વ્યાધિએ આપણા ઉપર હુમલો 
કર્ચા છે, ” “ યાધિ અસ્ુક અવયવમાં ઘર કરી બેઠા છે, ” “ નાધિ તેવુ 
ટ્રામ કરી રહો છે, ” “ અસ્નુક વ્યાધિ ઘણે। ડૂષ્ઠ છે; ” “ અસ્તુક વ્યાધિ ઘણે! 
નરમ છે, ” “ અસ્ુક વ્યાધિ દવાને પત કરતે! નથી, ” “અસ્નુક વ્યાધ્વિ ઉપર 
દવાની ઝટ અસર થાય છે ” ઇત્યાદિ બોલવાની આપણુને ટેવ પડી ગઈ છે. 
જખ વ્યાધિને અસ્તિત્વ હોય, તેનામાં અસુક લક્ષણુ હોય અને તેનામાં જાણે 
“વતાં પ્રાષ્રીએના ગુણુ હોય એવી રીતે આપણે તેનેવિષે બોલીએ છીએ. 
તે «તળે આપણુ ઉપર ચડી બેસતો હાય અને આપણે નાશ કરવા પાછ- 
છોજ પોતાનું ખધુ' ખળ અજમાવી રહ્યો હોય તેમ આપણે તેનેવિષે "ખ્યાલ 
આાધ્રીએ છીએ. જાણે તે વાઘ કે વર્‌ હોય તેમ આપણે તેને ગણીએ છીએ 
અતે તેની સાથો ચુદ્ધ કરવા ખાહા ચડાવીએ છીએ. આપણે સથળે પ્રયત્ન 
તેતે। નાશ કરવા અથવા તેને નસાડી મૂકવા માટેનો હોય છે. 

કુદરત કાઈ તર'ગી અને અવિશ્વસનીય નથી અસુક નિચત કાયદાઓને 
અનુરૂરીનેન શરીરની અદર જીવન આવિર્ભાવ પામે છે, અને તે પોતાતુ' 
કાર્ય ધીમી ક્દ્િર ગતિથી ડયે જાય છે, કમેકમે જીવનને। પ્રવાહ વિપુલ અને 
હજવાત અને છે, એમ કરતાં કરતા તે ઉન્નતિના શિરોભિન્દુને સપશ* કરે છે, 
તયપ તેને! વેગ ધીમો! પડતે! જાય છે, અને આખરે જૂના, ઘસીપીચીને 
ક્પપરેલા વસ્ની માફક શરીરને। ત્યાગ કરવાને! સમય આપવી પહોચે છે;ત્યારે 
છીક ન્‍રઃ તેમ 'થી નીકળીને પોતાના કમોન્નતિના માગે" આગળ ચાલ્યો જાય 
છે. કરિખ્કવ વ્ય થતાં પછેલા જીવાત્માને શરીર છેડડવું પટે, એવી કુદરતની 
સેઝ સાઈ કરેજ નકિ; અતેચેોગી લેકે તે શારીરીને જાળું છે કે જે 
જ.” ૫૦ ઝ.થીજ કૃદરતના નિયમોનું પાલન કરવામાં આવે તે; જુવાન અગર 


આપણી પરમ સહાયક “જીવન-શક્તિ” રપ 





શ્રાધેડ મનુષ્યનુ' સરણુ એ અકસ્માતથી નીપજતા મસરણુ જેડુ અત્યત વિરલ 
બની તાય. 

ગ્રાણીમાત્રના શરીરમાં એક એવી ચોક્ટસ પ્રકા*તી છતતશક્તિ રહેલી 

છે કે યધાર્ય જીવનના મૂળ સ્િદ્ધાતોનો આપણે હાથે ત્યતતિકમ થતે। હોવા 

છતાં તે આપણા સુખને માટે નિર'તર પ્રયત્ત કર્યાજ ડરે છે જેતે સ્‍આપજે 
વ્યાધિ ટીએ છીએ તે ઘણુ'ખર્‌ તો શાપભે કરેલી બૃલેની સાડી ચ્યસર 
ઢાળવાને અને શમીરતુ સ'રહ્ાણું કરવાને આ જીવત-શગ્તિએ દરેલે। પ્રયત્ન 
હૈય છે.જીવ ત શરીશ્ય'ત્રની એ અધેોગામી નદિ પણુ ઉન્તતત્રામી કિવા છે. 
અલખત્ત,એ દિયા અસાષધાશગુ છે,કાગ્ણુ કે તેને દત્પન્ત દેચ્તાર ર જગો પદ, 
અચાપ્રાશ્ણ છે. એવે વખતે જીવન-શક્તિનુ રઇજી જામથક ડરને અત 
પ્રાપ્રતિષ્ર દશામાં લાવવાને આધે જ કોદાઇ જય 1ર, 

થા જીવન--થપતનું મોટાયા શોટ દવરપ ૬ સ્યચદાની નામક 
“ન્તિશાં નેવામાં ગાવે 19 જ્યા તયા જીવન 1' તપા ₹ ડે ભ -ત- પતિત 


દ 


ઝો ૨વદ્‌પ *૫।? નજ. પે !. તેનાજ ડાભાજ્ડે કદને, દ કન 
તશટૂ -માઇપાય 13, ગભ ભન ખાળપમે પાપા 30 ૬, ૨? સ 
પજ્ાસ્મતારપ વ યય ₹્‌ [૨ ૬, દી ક ન જ નકિ 

1),51 ૧13 "ના ર11૫ 32191૫ 1 - ૨૫ 31, ૫1૪ નઝર 


જ 


'ર3 આ ખપી પક્ત જાતના ₹01 સે 
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તેતુ' રુધિર પીવાનાં મતુષ્યજાતિની સભ્યતાના મૂળ સિદ્ધાતોનો ભંગ કરવા 
જેવાં મુત્યા આજ અઆત્મરક્ષણુની વૃત્તિ કરાવે છે, આવાજ પ્રકારના ધૈર્યની 
કસોટી કરે એવા અનેક વિચિત્ર પ્રસ'ગે આ વૃત્તિ તેનો પ્રભાવ સાબીત કરી 
દે છે.તે હમેશાં વધારે ને વધારે જીવત-શક્તિ અતે વધારે તે વધારે આરોગ્ય 
માસ કરવા પ્રયત્ન કરતીજ રહે છે; તે આપણુને વધારે ત'દુરસ્ત કરવાને 
માટેજ ઘણીવાર માંદા પાડે છે અને આપણી બેદરકારી તથા અન્તાનને 
લીધે શરીરમાં ઘુસી ગએલાં ઝેરી તત્ત્વોને ખહાર ધકેલી કહાડવા સારૂજ મ- 
દવાડ ઉત્પન્ન કરે છે, 

જેવી રીતે ચુસ્બકના આકર્ષ્ષણુતું બળ હોકાય-ત્રના કાંટાને ઉત્તર દિશા 
તરફજ પ્રેરે છે, તેવીજ રીતે જીવન-શક્તિનો આત્મરક્ષક વૃત્તિના અશ આ- 
પણુને હમેશાં આરોગ્યને રસ્તેજ ખે'ચી જાય છે. એના આદેશની અવગણુના 
કરીને આપણે ખરા માર્ગથી ટૂર નીકળી જઈએ તેો!પણુ તે તો આપણુને ખે'ચી 
તાણીને અસલ રાહુપર લાવ્યા વગર રહેતીજ નથી. જમીનમાં વવાયલ્યું ખીજ 
પ્રથમ એક કુમળા અ“મુર બહાર કહાડૅ છે અને સૂર્યને પ્રકાશ ઝીલવા માટે 
તેના કરતાં હજતરગણુ' માટીતુ' વજન ઉંચકી નાખવાતુ ખળ કુમળા અ'કુરતે 
જે શક્તિદ્રારા પ્રાસ થાય છે, તેજ શક્તિ આપણામાં કામ કરી ૨હી છે. એજ 
શક્તિ અ'કુશ્ને પૃશ્વીતું પડ કોચીને ઉપર આવવા પ્રેરે છે. એજ શકિત મૂળી- 
આંને જમીનની અ'8ર ઉતરીને ત્યાં પોતાનો વિસ્તાર કરવાને પેરે છે,આ બેઉ 
ખખતમાં કુદરતી પ્રેરણાની દિશા ૫૨સ૫૨ વિરુદ્ધ હોવા છતાં બેઉ વાસ્તવિકે 
તો છેજ. આપણા શરીરને ઇજા થાય છે, ત્યારે થએલા જખમને રૂઝવવાના 
જીવનશસક્તિ પ્રચત્ન કરે છે અને તે એ કાર્ય આશ્ચર્ય પમાડે એવા ડેહાપણુ અતે 
ચોકસાઈથી કચે"જ જાય છે. આપણા શરીરનુ હાડકુ' ભાગી જાય છે, ત્યારે 
હાડવેદ સાત્ર ભાગેલા હાડકાના સાધેસાંધા મેળવીને એકખીનની અડોઅડ 
ગોઠવી આપે છે. એ ઉપરાંત વિશેષ કશુ કરતો નથી; પરતુ એ સાંધાને 
મેળવી રૈવાનુ' કાય" તો જીવન-શક્તિ પોતેજ અ'દરથી કરી લે છે. આપણે 
ઉ'ચેથી પડી જઈએ અથવા શઆપણી માંસપેશીને કે શરીરના કોઇ બ'ધને 
ઈજા થઈ હાય તો આપણે તો સાત્ર અસ્ુક ખાભત ઉપર પ્યાન આપીનેજ 
બેસી રહેવાનું છે. જખમને ર્ઝવવાતું અતે જે કાઇ ભાર્ગ્યુતૂટર્યું હાય તેને 
સમારવાનું કામ જીવન-શક્તિ પોતેજ કરી લે છે; અને સમારકામ કરવા 
માટે તેને જે જે સાધનો જોઈએ તે પણુ તે શરીરની અ'ઢરથીજ સેળવી લે છે. 
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દરેક સ પ્રદાયના વેઘો જાભે છે અને તેમનાં શાસ્ત્રો જાહેર કરે છે કે 
માણુસતુ શરીર છેક નિષ્પ્રાણુ ન ખની ગયું" હાય તો કોઇ પણુ ઈજા અથવા 
માંદગીમાંથી જીવન-શકિત પોતેજ શરીરતે પુતઃ આરેગ્ય પ્રાપ્ત કરાવી દે છે. 
માત્ર જ્યારે શરીરના કોઇ સ્સભાગનો સમૂળા નાશ થઈ ગચે। હાય,ત્યારેજ 
આ જીવન-શષ્તિની પ્રવૃત્તિ સફૂળ થતી નથી. «યારે શરીર ઘસ્રાઇ ખવાઇને. 
ખોખુ ખની ગજ્ુ' હોય છે; ત્યારે આ જીવનશકિત કાં તો છેક ઘટી ગઇ હોય 
છે અથવા તેો। તેને ઘણાજ પ્રતિકૂળ સ'જેગેોસાં કામ કરવું પડે છે,તેથી કરીને 
શરીરને સુન: સ્વાસ્થ્ય આપવાતુ કાર્ય છેક અસ'ભવિત નહિ તો'પણુ વસસુ' 
તેો। થાય છેજ,પણુ એટલું તો! નકકી સમજવું કે ગમે તેવી પરિસ્થિતિમાં તે ત- 
મારા શરીરના ભલામાટે પોતાનાથી ખનતું તો! કરે છેજ.જ્યારે જીવનશકિતને 
પોતાના ધારેલા કાસસાં પૂરેપૂરી સફળતા નથી સળતી ત્યારે પણુ તે નિરાશ 
થઇતે પ્રયત્ત છેડી દેતી નથી; પરતુ પોતાના સ'જેગાને અતુફૂળ થઈ 
જય છે અતે તે સ'જેગોમાં રહીને પોતાથી ખનતું કરે છે. તેને તેતુ' 
ડાય" અખાધિત રીતે કરવા દેશો તો! તમે સ'પૂર્ણુ આરોગ્ય ભે।ગવ્યાજ 
કરશે।,પ્રાજુતિક નિયસથી વિરુદ્ધ અવિવેઠ્ી જીવન ગાળીને તસે કદિ તેના કા- 
ચંસાં અ'તશય નાખશે। તોપણુ તે તમતે જીવનના જ્ઞાચા માર્ગ તરક ખે ચ્યાજ 
કરશે અને અજ્ઞાનને વશ થઈને તમે લેના માયાળુ કાર્ય તરફ અજૃતજ્તતાથી 
ભલે જુએ તે।પણુ તે તો આખર સુધી પોતાનાથી ખને તેટલી તસારી સેવા 
કર્યા વગર રહેતી નથી, તે તો અ'તસુધી તમારે સાટે પોતાની પ્રવૃત્તિ જરી- 
જ રાખશે. 
આસપાસની પરિસ્થિતિને અતુફૂળ થવાનો નિયસ જીવનની દરેક શ્રેણી 
મા જેવાસા આવે છે. ખડકની શ'દ૨ પડેલુ બીજ જ્યારે અ ઝુરિત થાય છે; 
ત્યારે તે ખડકની આકૃતિ પ્રમાણે પોતાના અ*ગને દખાવી સ કેડડીને ઉંચે વધે 
છે; અથવા જે તેનાસા ખડકને તોડીને પહોળો કરવા જેટલુ ખળ હોય છે તે 
તેને તોડીને પોતાની સ્વાભાવિક આફુતિ ધારણુ કરીને ઉગે છે. તેવીજ રીતે 
તમામ પ્રકારના આખોહુવા અતે સ'નેગો વચ્ચે ટકી રહેવામાં અને પોતાની 
વસ્તીવાડી વધારવામાં આ જીવન-શકિત મતુષ્યનતે સહાયતા આપતી આવી 
છે, તે મતુષ્યના શરીરને તેની આસપાસની પરિસ્થિતિને અતુકૂળ બનાવીને 
ટકાવી રાખે છે અને નયા તેનાથી સ'ન્‍ેગોર્પી ખડકને તોડાતો નથી, ત્યા 
તે નર--દેહ્રૂપી વેલાને વાંકોચૃકેો। કરીને પણુ લેને જીવ'ત અને ખળવાન 
ચ્‌ા।ાગન ૨ 
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રાખીને અ!ગળ સપાવે છે. 

જ્યાંસુધી સ્વાસ્થ્યના નિયમોતુ' પાલન કરવામા આવે, ત્યાંસુધી કેઇ 
પણુ પ્રાણીના શરીરય'ત્રમાં વ્યાધિને પેસવાનો અવકાશ સળતેો। નથી, આરે 
ગ્ય એટલે જીવનની પ્રાકૃતિક સ્થિતિ અને વ્યાધિ એટલે અપ્રાજુતિક સ્થિતિ- 
ની વગચે ટકી રહેછુ જીવન, જે નિયસોતું' પાલન કરીને મત્તુપ્ય બળવાન અને 
ત દુરસ્ત થતો આવ્યો છે,તેજ નિયમોત્તુ' પાલન કરવાથી તે પોતાતું ખળ અને 
આરિગ્ય સાચવી શકે છે. જીવનશકિતતે જેઇએ તેવા અનુકળ સ'જેગે। મળશે 
તો તે પાોતાતુ કામ ઉત્તમરીતે બનવવા સૂકશે નહિ; તેના સજોગો પ્રતિ- 
ફૂળ હશે તો મતુષ્યશરીરદ્વારા તે પૂર્ણપણે વ્યકત થશે નહિ અને તેમ 
થવાથી જેને આપણે રોગ કહીએ છીએ, તે પરિણામ ઉપસ્થિત થશે. આપણે 
જે સસ્જુતિના આશ્રયનીચે રહીએ છીએ; તેનાવડે થોડાઘણા પ્રમાણુમા 
આપણને અપ્રાજુતિક જીવન ગાળવાની ફરજ પડી છે અને તેથી કરીને આપણા 
સરીરદ્રારા જીવનશકિત પોતાત્ુ સ્વાભાવિક કાર્ય કરી શકતી નથી.આપણે। 
*્યાષ્ાર ઝુટરતી નથો; આપણા પેયપદાર્થા ઝુદરતી નથી; આપણી ઉ ઘવાની 
છીત કુદરતી નયી; આપણી શ્વાસોચ્છીસ લેવાની રીત જુદરતી નથી, આપણે 
પે[18 કુદરતી નથી; સારાંશમાં આપણેદ આખો જીવનકેમ ઝ્ુદરતી નથી. 
ગ્યાપત્ે ન ફરવાનુ' ઘણુ ક્યું" છે અને જે કરવું જેઇએ તે આપણે નથી કરી 
તેથી કરીને આપણામા આશરેગ્યનો અભાવ છે અથવા તો આપણે થોડામાં 
દાડા આરોગ્ય અને ખળથી ચલાવી લેવાને।1જ પ્રયાસ આદરી બેઠે! છીએ. 

જીવન-શક્તિના હિતટારીપણાવિષે આટલું વિસ્તારથી વિવેચન કરવાનો 
અષારે ગએ સેતુ છે કે જેમણે આ વિષયને! ખાસ અભ્યાસ નથી દર્ચો હોવો, 
તેર્નું આ ભાખત તરક ફુલષક્ષ હોય છે. હુઠયોગના વિજ્ઞાનના આ એક અગ 
ત્યના અશ છે અને ચોગીએ તેના તરક વિશેષ કાળજી રાખતા રહૈ છે.જીવન- 
ક્ષક્તિ એ આપણે પરમ મહાયક મિત્ર છે, એ વાતનું તેએ કદિ વિસ્મરણ 
ચવા દેતા નથી. એ રકિતને તેના પાતાના શરીરમાં છૂટથી વહુન કરવા દે છે 
અતે તના કાર્ચ્મા દખલ ન થાય તેની ખાસ કાળજી રાખે છે.જીવત-શકિત 
તરુન અ [રે!ગ્ય અને કેયમાટે નિર'તર સચેત રહે છે, એ વાત ચોગીએ। નળે 
છે મને તેથી તેએ તેના ઉપર સ પર્ણ રીતે વિશ્વાસ રાખીને તેને તેનુ' કાય' 
*«ડ દે છે. 
ઝવ્ન-૬ાક્ત્તે ગરીચ્ની અદર અસ્ખલિતરીતે કામ કરવા રેવાના 





9. 


દધ 


દિ 


શરોર્‌નો રસાયનશાળા શૃ૯ 





ઉપાચે1 બતાવવા એસાજ હુઠૅચોગની સફળતા રહેલી છે, અને તેની ખધી 


કિયાઓ અતે અભ્યાસપાઠો એજ હેતુના ઉપર લક્ષ રાખીને ચોજવામા 
આવેલ છે. શરીરય ત્રમા ભરાઈ બેઠેલા અ તરાયોને ટ્ર કરવા અતે જીવન- 
શકિતને વહુન કરવા માટે સરળ સીધે માર્ગ કરી આષવે, એ હઠયોગીને 
ઉદ્દેશ છે.તેના ઉપદેશને આચારમાં સૂકવા મયત્ન કરશે તો શરીર્તુ' સ્વાસ્થ્ય 
સળી ગયુંજ જાણુન્ે. 
સ 
ઝૃષ્શય 5 થી-શરરેના શ્યનશાના 
આ વિભાગ શારીરશાસની પાઠયપોથી ખને એવે! તેના લખનારને। હેતુ 
નથી; પણુ ઘણાખરા લોકોને પોતાના શરીરની જૂરી જૂરી ઇન્દ્રિયોના સ્વભાવ, 
પર્સ અને ઉપચોગવિષે ઘણુજ થોડું' અથવા નહિ જેવું સ્તાન હોય છે, તેથી 
કરીતે શરીરની રસાયનશાળાર્‌પ પરાતફિયા કરનારી તથા ખોરાકમાથી 
ચોક તત્ત્વાતુ શોષણુ કરીને શરીરતે પુછિ આપનારી અગત્યની ઇન્દ્રિચોવિષે 
શાડુ'ક વિવેચત અમારા ધારવા પ્રમાણે જર્રતુ' છે. 
પચનકિયાતાં ય“ત્રાતુ સેથી'પ્રથમ વિચારવા જેવું અગ આપણા દાત 
છે. ખોરાકને કરડીને તથા ચાવીને તેતો ખારીક ભૂકે। કરવા માટે કુદરતે આ- 
પણુને દાત આપેલ્લા છે. ખોરાકના ઉપર થુ તથા જઠેરના પાચક રસે। સારી 
જ્રીતે અસર કરી શકે તેટલા સાટે તેને જેઇએ તેટલે! ઝીણા! તથા પાતળા 
જુરવાતું' કામ દાંતવડે થઇ શકે છે. જઠરમાં ગયા પછી ખોરાક તદ્ન પ્રવાહી 
બની જાય છે, કેમકે તે પ્રવાહી ખને તોજ તેમા રહેલા પોષક તત્વ ચૂસાઇને 
શરીરસા સહેલાઈથી સળી જવા પાસે અલબત્ત, આ વાત ઘણાતે પિષ્ટપેષણુ 
જેવી લાગે એ સ્વાભાવિક છે પણુ કુદરતે પોતાને શા હેતુથી દાંત આપ્યા છે, 
તે સમજીને તે પ્રમાણે દાતનો ઉપયોગ કરનારા બહુજ થોડા માણુસે! જવામા 
આવે છે.દાત “જાણે માત્ર સુખની શે।ભાને માટેજ હોય એમ ઘણાક તો! ખોરાક 
ના સોટા સોટા કકડા ગળે ઉતારી દે છે અને ન્વણે પક્ષી એની માકડ પોતાના 
જઠરમાં પણુ ખોરાકને દળીને ઝીણ્‌ કરવાની ઇન્દ્રિય હોય તેમ ખોરાકને 
ચાવવાની જરાએ તસ્દી લેતા નથી,આપણુને દાત આપવાને કુદરતને ચે।ક્કસ 
હેતુ છે,એ આપણે નાણી લેવુ' જેઈએ સ્મતે આપણે ખોરાક ચાવ્યાવિના ગળે 
ઉતારી જઇએ,એવેજ નને કુદરતને હેતુ હોત તે। તેણે પક્ષીએની માકક ખે।- 





૨૦ ચામતત્ત્વ-ખ'ડ ૧ લેા-અ'યાચય પ સો 





રાકને દળવાને। અવયવ આપણા જઠરમાં પણુ પેદા કર્ચ હાત.તેથી હઠચોગનાં 
* હુવે પછીનાં પ્રડ્રણ્‌।સાં દાંતના ઉપચો।ગવિષે વપ્રારે વિસ્તારથી વિવેચન કરવા- 
ના પ્રસંગ ઉપસ્થિત થશે;કેમકે આગળ ચાલતાં વાચકને પોતાને સમજાઇ જરે 
જૈ દાતના ઉપચે।ગ સાથે હુઠંચાગના એક અગત્યના ભાગને! ઘાડો સ'બ ધ છે. 
દાંત પછી બીને નખરે થુ'ક ઉત્પન્ન કરનારી માંસગ્ર"થિએ આવે છે. 
તેમની સ“ખ્યા છ જેટલી છે, જેમાંની ચાર જીભ અને જડખાની નીચે છે 
અને બે એક એક ગાલની અદર આવેલી છે. તેમતું સોથી વધારે જાણુવામાં 
આવેલું કામ થુંક પેદા કરીને તેનો સ ગ્રહ કરી રાખવાડું છે. એ થુંક સોના 
જૂદા જૂદા ભાગમાં આવેલી ઝીણી ઝીણી શિરાએદ્વારા જર્‌ર૨ પડે ત્યારે ખ- 
હાર નીકળે છે અને ખોરાક ચવાતે! હોય છે, તે વખતે તેની સાથે મળી જાય 
છે, ને ખોરાક સારીપેઠે ચવાઇને ઝીણ્‌। થયે! હોય તે થુંક તેના અણુએ 
અણુમાં પ્રવેશ કૅરી શકે છે અતે તેટલા પ્રમાણુમાં ખોરાક વિશેષ પોષક ખને 
છે. થુ'કવડે પલળીને ખોરાક નરમ ખને છે; તેથી કરીને તે સહેલાઇથી ગળી 
શકાય છે. થુ'કનાં બીજા અગત્યનાં કામની સરખામણીમાં આ કામ તો એક 
વધારાતુ'જ ગણાય. પાશ્ચાત્ય વિજ્ઞાનના સત પ્રમાણે થુ'કતુ' સોથી મહેત્તવતું 
અને સૌથી વધારે જાણીતું કાસ તો તેનાવડે થતી રાસાયનિક પ્રકિયામાં રહેછુ 
છે. ચો'ખા ઇત્યાદિ ખોરાકમાં શહેલા સ્ટાર્ચ તત્વની તે ખાંડ બનાવી દે છે અને 
ગેવી રીતે પચનકિયાનું શમેડ કાર્ય તે બજાવે છે. 
વળી 'પાછેો પિષ્ટપેષણુ કરવાને પ્રસંગ આવી પહોંચ્ચો આપણે ખધાએ 
ચુ'કને વિષે જાણીએ તો છીએજ પણુ મુદરત શુ'કની સારક્તે જે કામ લેવા 
સાગે છે, તે કાસ થુ'ક કરી શકે એવી રીતે આપણામાંથી કેટલા ખાતા હેશે ? 
આખો કોળીઓ ગળે ન ઉતરે તેટલા સાટે નછૂટકે બે પાંચ વખત ચાવીને 
તેને ગળે ઉતારી દઇએ છીએ અને જે હેતુથી મુદરતે ભારે પરિશ્રમ કરીને 
આવું સુંટર અને બુદ્ધિપૂર્વક ચ"ત્ર ઉત્પત્ન કર્યું” છે, તે હેહુને આપશે નિષ્ફળ 
કર્રીએ છીએ;પણુ ઝુદરત આપણુને છેડે તેવી નથી.તેના હેતુએને બેદરકારી- 
થી નિષ્કૂળ કરવા ખદલ તે આપણુને શિક્ષા કરવા અને પોતાતુ લેણું અદા 


કરવા કદી ચૂકેલી નથી. 

પચનકિયાનાં ચ ત્રોાની ગણુના કરતી વખતે આપણી જીભ વિસરાવી ને- 
ઇએ નહિ. એ ખિચારી આપણી એક સાચા સિત્રની માર્ક સેવા ખજાવી રહી 
છે; તેની પાસે આપણે કેટલી ખધી વાર ખીજાને કોધયુષ્ત વચને] કહેવાનુ? 
ગપાટા મારવાતુ'; જૂડુ બોલવાતુ', ચાડીચૂગલી કરવાતુ', સોગ દ ખાવાનુ 


શરીરની રસાચયનશાળા રદ 





અને સિથ્યા બડબડાટ કરવાતુ--એવાં એવાં હીણુપતભરેલાં કામો પણુ કરા- 
વીએ છીએ. 

ખોરાકવડે શરીરને પોષણુ આપવાની કિયામાં જીશ સૌથી અગત્ય્તુ 
કાસ ખજાવે છે, ખોરાક ચવાતે। હોય છે, ત્યારે તેને વાર વાર દાંતનીચે લાવ- 
વાતી અતે ગળવાની કિયા ઉપરાંત તે સ્વાદેન્દ્રિયતુ' અર્થાત્‌ ખોરાકના સારા- 
સારપણાના પરીક્ષક્વુ' કાસ કરે છે. અસુક વસ્તુ જઠરમાં જવા દેવા ચોગ્ય 
છે કે નહિ, તેની ખારીડ તુલના કરવાતું કામ જીલતુ છે. 

આપણે દાત, થુક પેદા કરનાર માંસગ્રથિએ અતે જીભ, એ ત્રણેને 
સ્વાભાવિક ઉપચેોગ કરવા તરક બેદરકાર બન્યા છીએ, તેથી ડરીને એ ત્રણે 
અવયવે। આપણુતે પૃરેપૂરી સેવા આપતા નથી, જે આપણે તેમના ઉપર સુનઃ 
વિશ્વાસ સૂક્તા થઇએ અને આહાર કરવાતી ડહાપણુભરેલી તેમજ સ્વાભા- 
વિક પદ્ધતિ ગ્રહુણુ કરીએ તો તેએ પણુ આપણા વિશ્વાસનો ખુશીથી અને 
ઉત્સાહુપૂર્જક જવાખ વાળરે અને આપણી પૂરેપૂરી સેવા બજાવવા તત્પર 
થઇ જશે તેઓ આપણા સાચા મિત્રે અને સેવકે છે; પણુ અમારા ઉપર 
જરાક વિશ્વાસ મૂકો! એવું તેઆ સાગે છે. એટલુ' જે આપણે કરીશું, તેમના 
ઉપર વિશ્વાસ અને જવાખદારી સૂઠ્ટીશું તો તેમના ઉત્તમ શુણુ તરતજ પ્રગટી 
-તીકળશે. રે 
ખોરાક ચવાઈ અને થુ'ક સાથે મળીને સારીપેઠે એકરસ થયા પછી તે 
ગળામાં થઇને જઠરમાં પ્રવેશ કરે છે. ગળાના નીચલા ભાગમા ચોડકસ પ્રકા- 
રતું સ'કુચન કરવાની શક્તિ મૂકેલી છે. તેનાવડે ખોરાક નીચે ધકેલાય છે. 
“આ કિયા પણુ ખોરાકને ગળવાના કાયો એક ભાગ છે. ખોરાકમાના સ્ટાચ* 
તત્ત્તતી ખાંડ બનાવવાની કિયા થુ કવડે મામા શરૂ થઇ હુવી તે ક્રિયા ખો- 
રાક ગળામાંથી પસાર થતે। હોય છે તે વખતે પણુ ચાલુ રહે છે અને ખોરાક 
જઠેરમા ગયો! એટલે તે લગભગ બ'ધ થાય છે,એસજ સમજવું.બાસ કાળાજીપૂ- 
વક ખોરાક ચાવવાના ફ્રાયદાનો વિચાર કરતી વખતે આ વાત ખાસ લક્ષસોં 
રાખવી જેઇએ; કારણુકે ખોરાકને ઉતાવળમાં પૂરેપૂરા ચાવ્યા પહેલાં ગળી 
જવાથી ના ઉપર થુક્તી રાસાયનિક ક્રિયા પૂરેપૂરી થતી નથી. તેથી ફરીને 
જઠરમાં તના ઉપર જે જે પ્રકરિયાએ હુવે પછી થવાની હે 
સતેઇએ તેવો તૈયાર બની શકતે નથી. ક 

જઠૅર એ કાઇક જામક્ળને મળતી આકૃતિની એક કોથળી છે.તેમાં અઢીશેર 
અથવા ફોઈ ફોઈ વાર તેથી વધારે પણુ પ્રવાહી પદાર્થ સાઈ શે છે, હંદયની 
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નીચે અને જઠેરની ડાખી ખાન્દ્ુના ઉપલા ભાગ સ્રાગળ ગએક દ્વારમાંથી ખો!- 
રાક તેમાં દાખલ થાય છે અને તેની જમણી ખાજુએ નીચલા ભાગમાં એકે 
બીજી' દ્વાર આવેલુ' છે, તેમા થઇને તે નાના આંતરડામાં પેસે છે, આ દ્વારની 
રચનામાં એક ખાસ વિશેષતા એ છે કે જઠેરમાથી આતરડાસા જતા રસને 
ત સાગ આપે છે; પણુ એકવાર શ્માંતરડામાં ગએલા પદાર્થને તે કદિ પાછે 
જઠેરમા આવવા રેતે! નથી, આ ઠાર અથવા પડદાતે અ ગ્રેજી વેદકમાં “પાર્ય- 
લેો।રિક વાલ્વ ” ફહે છે, “ પાઈલે।રિક ” એ ગ્રીક શખ્ટ છે અને તેને। અર્થ 
£ટ્રારરક્ષક ' થાય છે. વળી આ નાને! પડદો “ દારરક્ષક”તું કામ ઘણીજ 
ખુદ્ડિપૂર્વક કર છે, નિર'તર જાગૃત રહે છે અને કદિ ગટ્લત કરતે નથી. 

જડઠેર એક સોટી રસાયનશાળા છે. ત્યા ખોરાકની ઉપર રાસાયનિક પ્ર- 
ડ્ડિયા થાય છે. તેને પરિણામે તેસાં એવા પ્રકારને ફેરટ્રાર થાય છે કે જેથી ક- 
રીતે તેમાં શરીરચ'ત્રની અ દર દાખલ થવાની ચોગ્યતા ન્માવે છે. ત્યાં તેતું ર્‌- 
પાતર થઇને લાલ તાજુ” રુધિર ખતે છે; જે આખા શરીરમાં બધે ધડધડાટ 
વહેવા માડે છે અને શરીરમાં જ્યાં જ્યા ધસારો પડયે! હાય ત્યાં ત્યાં મરા- 
મત ઢરે છે, નિર્મળ ભાગને ખળ આપે છે અને એકે એક અવયચવના કદ 
અને ખળમાં વૃદ્ધિ ઠરે છે, 

જઠૅરની અ'દરના ભાગમાં એક ચોષ્કસ પ્રકારની કોસળ, ચીકણી ચાસ- 


ડીના પડતુ અસ્તર કરેછું' હોય છે. એ અરતરની અ*દર ઝીણી ઝીણી અસ- 
ખ્ય ગ્રંથિઓ હોય છે,તેમનાં સુખ જઠેર તરક્‌ આવેલાં છે અને તેમની આસ- 
પાસ બહુજ પાતળા પડદાવાળી લોહીની શિરાઓની જાળ ગુથેલી છે. ત્યા 
આગળ “ ગૅસ્ટ્રિક જ્યૂસ ” (પાચકરસ) નામના આશ્ચર્યકારક રસની ખના- 
વટ અને સ'ગ્રહુ થાય છે. એ ઝૅસ્ટિક જ્યૂસ ખોરાકમાંના “ નાઇટ્રોજન 7 નાં 
તત્ત્વોને ( દાળશાફ વગેરેનાં ) એગાળી નાખે છે. વળી સ્ટાર્ચવાળા ખોરાકે 
સાંથી શુ'કના સિશ્રણુવડે જે ખાડ બની હોય છે, તેને પણુ આ રસ ઓગાળે 
છે. આ રસ ઘણે જલદ છે. એની અ'ટર “ પેપ્સિન 7 નાસને રાસાયનિક 
પદાથ" રહેલો છે. “ ગેસ્ટ્રિક જ્યૂસ 'ની અ'દર સ્રેખ્ય કાસ કરનાર આં 
વપેપ્સિન” છે અને ખોરાક પચવવામા તે ભારે સદદ આપે છે. ી 

જેનું શરીરય'ત્ર પ્રાદુતિક શ્થિતિસાં છે એવા ત'ડુરસ્ત સાણુસના જઠરમાં 
ચાવીસ કલાકમાં આશરે એક ગ્યાલન એટલે ૧૦ શેર ગૈસ્ટ્રિક જ્યૂસ (પાચક- 


રસ ) તયાર થાય છે અને ખોરાકની પચનકિયામાં તે ખધો કામ આવી- 
જય છે. જેવો! ખોરાક જઠેરની અદર જાય છે કે તરતજ ઉપર કહેલી સૂક્મ 


શયીર્તી ર્સાયનશાળા ૨૩ 


 ાગાહાાાારાઇાા,ભાાાાસાતાલાાાસ્ાણ પાલવ કણક બાઇ ૭ -ઝનયના 
ગ્રધ્થિએ આ રસતું વમન કરવા માડે છે અને જઠેરમાંથી થતી હિલચાલવડે 
એ રસ ખોરાક સાથે મળી નાય છે. રસ અને ખોરાક એકઠો! થતાંની સાથે 
જઠૅરમા મથનકિયા ચાલવા લાશે છે. માળા જેવો થઇ ગએલે। ખોરાકને 
લોચો ડાખાજમણી, ઉપરનીચે, એક છેડેથી ખીજે છેડે ગખડે છે, મસળાય 
છે, તળેઉપર થાય છે અને ખૂબ વલે।ાવાય છે, એમ થવાથી ખોરાકના એકે 
એક અણુની અ'દર “ ગૅસ્ટ્રિક જ્યૂસ ” નો સંચાર થઇ જાય છે. ઉપર કહેલી 
જઠૅરની આશ્ચર્યજનક હિલચાલ સાહજિક મનવડે થાય છે અતે સારીપેઠે 
તેલથી આજેલુ યવ્ત્ર જેમ સરળતાથી પોતાત્તુ કામ કરે તેમ જઠર પણુ આ 
કાસ ખળ્વે છે. 
જે જઠેરને સારીરીતે ચાવીને તેયાર ડરેલે। હિતકર ખોરાક પહાચાડવા- 
મા આવે છે અને ખોરાકની સાથે થુક સારી રીતે મિશ્રિત થએલુ હાય છે 
તો! જઠરમાં ખોરાક્તુ' પરિણામ સ તોષકારક આવે છે; પણુ ઘણીખરી વાર 
ખતે છે તેમ જઠૅરની અદર મતુષ્યને ખાવા ચે ગ્ય ન હોય એવે। ખોરાક જ્યારે 
જવા પાસે છે-અથવા ખોરાક જરાતરા ચાવીને ગળે ઉતારી દીધેલે। હોય છે- 
અથવા સ્વાદને અધીન થઇને જઠરમાં ખોરાકનો હુદઉપરાત બોન્ને ભરી 
દેવામા આવે છે--ત્યારે તેમાથી હાનિકારક પરિણામ આવે છે તેમ થવાથી 
પચનફિયા સ્વાભાવિકરીતે થઇ શકતી નથી અતે થોડી વારમા જઠૅરની અદર 
ટૅદરેદાટ થવા લાગે છે તથા જઠર એક જાતના ફૂદફ્દતા, સડતા, ગ'ધાતા 
પદાર્થની કોઠી ખની જાય છે. અચોગ્ય ખોરાક અતે ચાવવાની ખોટી રીતથી 
લેકે તેમના જઠરને કેવા ફુર્ગ”'ધમય ખાળટ્નેવા જેવો બનાવી મૂકે છે; એનુ” 
જે તેમતે એકવાર ભાન થાય તે। આહારની પ્રાજુતિક રીતવિષે વાત થતાં તેએ 
સોં બગાડે છે અને નાકતુ' ટીચકુ' ચડાવે છે, તેવું ફરીથી નજ ડરે, 
અચોગ્ય રીતે ફરેલા આહારથી ઉત્પન્ન થએલે। આ કૂદફદતો, ગ'ધાતે. 
પદાર્થ* ઘણીવાર જઠેરમા ઘર કરી ખેસે છે અને તેમાથી “અજીણું”, “મ'ઢા- 
સિ”,“ખોરાક ઉપર અરુચિ” એવા અનેક નામથી જાણીતી એક પ્રકારની પીડા 
જન્મ પામે છે ભોજન પછી ઘણા સમયસુધી આ પદાથ જઠરમાં પડચે રહે 
છે. જઠેરની એવી હાલત તો થએલીજ હાય એવામાં પાછે નવે ખોરાક 
તેમા એઓરવામા આવે છે. એટલે દ્રષિત થએલા પદાથની સાથે નવો ખોરાક 
ભળે છે, તેથી તે પણુ તેના જેવોજ ખને છે અને પેટમાનો કેદફેદાટ ચાલુજ 
રહે છે અને અ'તે જઠર એક કેહુવાતા,ગ'ધાતા, ફૂદફેદતા પદાર્થતુ' કારખા્તુ 
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ખની જાય છે, આવી સ્થિતિના પરિણામે જઠરની મુદરતી કિયાશકિત બધ ન 
'પડી જાય તો બીજી શું થાય? ખાટા;ગરમ અને ગ'ધાતા પદ્દાર્થની અસરથી જ- 
ઠેરની અ'દરની ચામડી નરમ,આળી,નાજીક અને નિર્બળ ખની જાય છે તથા તેની 
આસપાસસાં આવેલી પાચકરસતે પેદા કરનારી પેલી ગ્ર"થિઓનાં સુખ પૂરાઇ 
જાય છે અને સારાંશમાં આણું પચનકિપ્રા કરનાર ય'ત્ર નિમ'ળ ખની.નકાસુ 
થઇ જાય છે, એમ થતાં અડધે1 પચેલ્ષો ખોરાક નાના આતરડામાં ઉતરી પડે 
છે અતે તેની અ'દર ક્દક્દાટથો પેદા થએલા ખાટા તલેજાખતુ પુષ્કળ પ્રમાણુ 
હોવાને લીધે આખુ' શરીર વિષમય ખને છે તેમજ ખો।રાકમાથી શરીરને જટલુ' 
પોષણુ સળવુ' જેઈએ તેથી ઘણુ ઓછુ મળે છે. 

પણુ જે ખોરાક સારીરીતે ચવાચે હાય તે તેતુ' શ” થાય છે, તે નેઇએ. 
જઠૅરની અ'દર ગેસ્ટ્રિક જ્યૂસની સાથે એકમેક થઈ ખૂખ વલેોવાઈને ખોરાકનો 
રસ જઠૅરની જમણી ખાજીએથી ઉપર કહેલા “પાઇલે।શરિક” દ્રારમાં થઇને 
નાના આંતરડામાં દાખલ થાય છે. 

નાતુ' આંતરડુ' વીસથો ત્રીસકુટ લાંખુ' અને નળી જેવું પોછુ' હોય છે.આ- 
ટલી મોટી લાંબી ચીજ થોડી જગ્યામા સમાય તે માટે તેનાં ઉપરાઉપરી શુંચળાં 
વળેલા હોય છે. તેના અ'દરના ભાગમાં મખમલ જેવા સુ'વાળા પદાર્થતતુ' અ- 
સ્તર કરેલું છે અને તેની ઝુલ લ બાઇના મોટા ભાગમાં આ નરમ અસ્તરની 
નાની અભરાઈના જેવી અનેક ગડીએ પડેલી હોય છે. જયારે ખોરાકને! રસ 
તેની અદર થઇને પસાર થાય છે, ત્યારે આ ગડી આંખના પલકારાની 
માફક એક દિશામાંથી બીજી ઠિશામાં ગતિ ડરે છે. એમ થવાથી ખોરાકનો 
રસ એકદમ વહી જતે! નથી. તેથી કરીને આંતરડામાંથી ઝરતા રસને અને 
તેની શૈ।ષણુક્યાને વિશેષ અવકાશ મળે છે. આંતરડામાં જે પાતળી, ચીકણી 
અને સુ'વાળી ચામડીતુ' અસ્તર મઢેલું હાય છે, તે આંતરડામાંના નાના નાના 
વાળ જેવા અસ'“ખ્ય ઉપસેલા પદાર્થતુ' ખનેલુ* એ જે પદાર્થના ધર્મ આગળ 
ઉપર સમન્તવવામાં આવશે. 

ખોરાકનો રસ નાના આંતરડામાં દાખલ થતાં તેની અ'દ૨ “ પિત્ત? 
નામનો એક ખીજ રસ ઉમેરાય છે. તે પણુ તેની સાથે એકરસ થઈ 
તેના અણુએ અણુમાં પેસી જાય છે. “ પિત્ત ”ની ઉત્પત્તિ “ યકૃત ” નામના 
એક અવયવમાથી થાય છે અને ત્યા ઉત્પન્ન થયા પછી “ પિત્તાશય” 
માં તેનો સગ્રહુ થાય છે તથા જરૂર પડે ત્યાંથી તે ખહાર નીકળે છે. નાના 
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ુન----કનનન-નન- વાઇન: *સાન--નસઝઝઝગઝનનનન)ઝઝ-:: ૩૪-૩-૦૦૩૦: --22:0-6૦5-2241::૯૩ડ”ઝ)--:સ્‍ત નન૦--82- ૦૩૩ના #ઝશરનર- ન: ણા-૫-ગાનસા ન ન૧૩*૪૦૦૦૪:૪%- ૭-૦૦૦-૭૪. 
“આંતરડામાંથી ખોરાક પસાર થઈ રહે ત્યાંસુધીમાં ખોરાકની સાથે દરરોજ 
પાંચ શૈર પિત્ત સળી જય છે. પિત્તના ઉપયોગ ખોશકસાં રહેલા ચરખીવાળા 
પદાર્થને શરીરમાં મળી જવા માટે તૈયાર કરવાને છે; તથા નાના આંતરડા- 
સાં ગએલા અન્તરસમાં ઉત્પન્ત થતો કેોહુવાટ અટકાવવાતેો છે. તે 
ઉપરાત ગૅસ્ટ્રિક રસ જે હુવે પોતાનો ધર્મ બજાવીને નકામો! થઈ ગચે। હોય 
છે, તેને ઉડાવી નિર્શુણુ કરવામાં પણુ પિત્ત ઘણું ઉપચે!ગી છે. આ સ'ન્‍ેગોમાં 
“પેનકિચેટિક” તાસના એક ત્રીજા પ્રવાહી પદાર્થનો અન્નરસની સાથે ચોગ 
થાય છે.એ રસ ખાસકરીને ચરખીવાળા પદાર્થને ઓગાળી નાખે છે અને એ 
કામમા તેને પણુ પિત્ત મદદ ડરે છે. એ “પેનકિયેટિક” રસ “પેનકિયાસ ” 
તામના જઠૅરની ખરાખર પાછછા આવેલા લાખા અવયવમાં પેદા થાય છે. 
આ રસ પણુ આશરે દોઢશેર જેટલે। રોજ વપરાય છે. 
નાના આતરડાની અ દરની ચાસડી ઉપર આવેલાં ખારિક વાળજેવા અ- 
સ "ખ્ય ઉપસ્રાણુ। જેને ઉલ્લેખ આપણે હુસણાજ કરી ગયા તે નાના આંતરડામાં 
અન્નરસ પસાર થતો હાય તેટલે! બધે વખત સસુદ્ધનાં માજા'ની માફક ઉંચી- 
નીચી ગતિ કર્યાજ કરે છે. તે અન્નરસમાં ઝખકોળાય, છે અને ખહાર નીડળે 
છે; અને એમ કરીને ખોરાકમાં રહેલું તમામ પોષકતત્ત્વ ચૂસ્રી લે છે તથા 
શરીરના પોષણુને માટે બીજ અવયવે। તરક સો।કેલી દે છે. 
ખોરાક્તું રુધિર ખનીને શરીરના ખધા ભાગમાં પહોંચી જવા માટે નીચે 
પ્રમાણે જૂરી જૂદી કિયાએ। થાય છે$-- 
ચર્વણુ, થુ'ક અથવા સ્ુખરસની સાથે મિશ્રણુ; સ્ટાચ* તત્ત્વતસાથી ખાંડને 
મળતા પદાર્થની રચના, જઠર અતે આતરડામાં થતું પચત, શોષણુ, અભિસ- 
રણુ અને આખરે શરીરની સાથે તેતુ' એકીકરણુ. વિસ્મરણુ ન થાય તે માટે 
તેનું યુન: અવલે।કન કરી લઇએ, 
ચર્વણુ કિયા સોમાં દાતવડે થાય છે-હોઠ,જીભશ અને ગાલ એને મદદ કરે 
છે. એ ક્યાવડે ખોરાક દળાઈ ઝીણુ। થાય છે અને થુ'ક અથવા સુખરસ તેની 
સાથે સારી રીતે ભળી નય છે. 
સ્ુખરસ જીભની નીચેની તથા ગાલ આગળ આવેલી માંસગ્રથિઓમાં 
પેદા થઇને ચર્જણુક્રિયા વખતે બહાર નીકળે છે અને ખોરાકની સાથે એકરસ 
થઇ જાય છે, રધાએલા ખોરાકમાં રહેલા સ્ટાર્ચ તત્ત્વને સુખરસ ઓગાળી 
નાખે છે અને તેના ઉપર એવી રાસાયનિક અસર નિપનજાવે છે કે જેથી કરીને 
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સ્ટાચ્હ્યું “ડેકસ્ટ્રીન” અને “ડેકસ્ટ્રીન”નો “ગ્યુકોસ” અથવા ખાંડ જેવા પદાથ' 
અની નાય છે, આ રાસાયનિક કરકર કરનાર થુ'કમાં રહેલો “ પીટેલાઇન ” 
નાસનેો એક પદાર્થ છે, તે પ્રથમ ખોરાકમાં એક જાતને જેસ પેદા કરે છે 
અતે પછી ખોરાકમાં રહેલાં જે દ્રવ્યો સાથે તેની રાસાયનિક સજાતીયતા છે 
તેના ઉપર પોતાની અસર નિપનવી તેના ગુભુમાં પરિવર્તન કરી તેમાથી 
ખાડ જેવે। પદાર્થ બનાવે છે. 

પચનક્યા જઠૅરમાં તેમજ નાના આંતરડામાં થાય છે. ત્યા જૂદા જૂદા 
રસના મિશ્રણુથી ખોરાકના સ્વરૂપમાં ફેરફાર થવા લાગે છે, જેને યરિણામે 
તેવું શરીરમાં શેષણુ અને એક્રીકરણુ થાય એવુ સ્વરૂપ તે ધારણુ કરે છે. 
ખોરાક જઠરમાં પહાંચતાજ પચનક્યાનો આરભ થાય છે. ગેસ્ટ્રિક રસ પુષ્ક 
ળ પ્રમાણુમાં છટવા લાગે છે અને ખોરાકની સાથે વલેવવાઈ એકરસ ખની 
ત્વ્ય છે. ગૅસ્ટ્રિક રસ માંસ વગેરે પદાર્થાનાં પરમાણુઓને તથા ચરબીવાળા 
પદાર્થોને એગાળી છૂટા પાડી નાખે છે, ઘઉં, અડદ; ચરખીવગરતુ માંસ, 
અમવા આલ્ખુમિનસ તત્વો” રૂપાંતર થાય છે; અને ઘઉ'નુ' સત્ત્વ,ઈ ડાની સફેદી 
એવા પદાથોર્ડું આલ્ખુમિનોઈસ ખને છે; કારણુ ફે આવા સ્વરૂપમાંજ તેએ 
શરીરમાં શોષાઈ જવા ચોગ્ય થાય છે, આ ખધા રાસાયનિક ફેરફાર ગેસ્ટ્રિક 
રસમા રહેલે! પેપ્સિન નામતેો! પદાર્થ બીજા' કેટલાંક તેજાખ નવાં દ્રવ્યોની 
સહાયતાવડે નિષન્તવે છે. પચનક્િા ચાલુ હોય છે તે દરમ્યાન ખોરાકમાંના 
પ્રવાદ પદાર્થોને અને પચનક્યાદ્દારા ખોરાકમાંથી છુટા પડેલા પદાર્થોને 
ખેદને જઠરના શૈષણુકિયા કરનારાં અગે ચૂસી લે છે અને તેએ તરતજ 
હે!ટી સાથે મળી જાય છે. ખોરાકના ખાકી રહેલા કઠણુ પદાથો જઠરમાં 
ર લતી હિલચાલવ?રે ઉપર ટહ્યા પ્રમાણે ખૂખ વલેવવાય છે, અડધા કલાકમાં 
પેચકસેન ફટણુ ભાગ બૂરા રગનો લસલસતેો! પદાર્થ મનીને જઠરમાંથી 
હહર નીકળેછે એને “ચાઇમ” કહે છે,ખોરાડમા રહેલા ખાડ,મીડું, ચરમી, 
સસના રેર અને તેમાનું આલ્ખ્યુમિનોસ, એટલાં તત્વોના મિશ્રણુમાંથી 
ઉષ્કક્ત “ચાઇમ” પદાર્થ બતેલે।ા હોય છે. 
અદ સાસ ઉપર ખઅતાવ્યા પ્રમાણે જઠરમાથી નીકળીને નાના કતરઃ 
ઝેર કરૈ છે અતે પેન્ન્ચિટીક તથા આતરડામાના ખીજ રસે! સાથે 
જય છે એસ થતાજ આંતરડાની ક્યાદ્દારા તેની પગ્રનકિયા શર થાક 
-ર કસ. જે ભધ્મ અત્યારસુધી એગળી શકયો ન હતે, તેને ઉપર 
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ગણાવેલા રસો! ઓગાળી નાખે છે. આંતરડામાં ચાલતી પચનક્યાવડે ચાઈ- 
સના ત્રણુ જૂદા જૂટા પદાર્થો ખની જાય છેઃ-(૧)પેપ્ટોન,એ એલ્ખ્યુમિનાસના 
પાચનસાથી તેયાર થાય છે, (૨) ચાઈલ,એ ચરખીવાળા પદાર્થની ખતાવટમાંથી 
તૈયાર થાય છે. (૩) ગ્લૂકોસ,એ ખોરાકમાના સાકરના અ'શમાંથી ખને છે, આ 
ત્રણે પદાર્થોનો સોટો ભાગ લોહોમાં દાખલ થઇ તેની સાથે ઓતપ્રોત બની 
જાય છે. ત્યાર પછી નહે પચી શકે એવી અને નિરુપચોગી વસ્તુઓ નાના 
આતરડામાંના ઉઘાડખ ધ થઇ શકે એવા પડદાની મારફતે મોટું આંતરડુ', જે 
સમલાશયના નાસથી એ ળ'ખાય છે તેમાં દાખલ થાય છે. એ મલાશય શરીરને 
અગત્યને1 અવયવ હોવાથી તેતું વિસ્તૃત વર્ણુન હુવે પછી ફરવામાં આવશે. 

ઉપર વણવી તે રીતે યચનક્રિયાવડે તૈયાર થએલે। ખાોરોકને। રસ જે ક્િયા- 
દ્વારા તસે તથા એવા ખીજા રસને ખે'ચી લેનાર માર્શગોવડે ખે'ચાઇને શરીર- 
માં દાખલ થાય છે, તે ક્રિયાને શોષણુક્રિયા ડહે છે. પાણી તથા ખીન્ા પ્રવાહી 
. પદાર્થો જે જઠરમાં ચાલતી ક્રિયા વખતે ખોરાકમાથી છૂટા પડે છે તેને જઠેર- 
ના પડદા આગળતુ' રુધિર શે।ષષી લે છે અને તે પડદાવાળી એક નળીવડે યજુત- 
સા ચાલ્યા જય છે નાના આંતરડામાં પેપ્ટે।ન અને ગ્લૂકોસતુ' શોષણુ થાય છે 
તે પણુ આંતરડામા રહેલા વાળ જેવા ખારીક રેસાઓદ્વારા શોષાય છે અને 
પડદાવાળી નળીવડે તે પણુ ચરૃતમા પ્રવેશ કરે છે. યકૃતમાં ગયા પછી તેના 
ઉપર યજુતમાં થતી જે ક્રિયાઆની અસર થાય છે, તેતું' વર્ણુ ન યજુતના વિરોષ્ઠ 
વિવેચનમાં જેવામાં આવરો. આ ક્રિયાઓને અ'તે તે રસ હૂંટયમાં પ્રવેશ કરે 
છે. ખોરાકના રસસાંથી પેપ્ટોન અને ગ્લૂકોસ નીકળી ગયા ષછી જે ચાઈલ 
નાસતે। પદાર્થ બાકી રહે છે, તે પણુ લેફ્ટિયલ નામની નાડીવડે છાતી આ- 
ગળ શરાવેલી એક નળીમાં પ્રવેશ ફરે છે અને ત્યાં ગયા પછી તે પણુ રુધિરની 
સાથે મળી જાય છે. રુધિરસ'ચારની ચર્ચા વખતે એતુ પણુ આગળ ઉપર 
વર્ણન કરવામાં આવશે.અન્નમાંથી પોષક તત્ત્વાતુ' રુધિર કેવી રીતે શોષણુ કરે 
છે અને તેને શરીરના પ્રત્યેક ભાગમાં કેવી રીતે પહોંચાડે છે તથા શરીરના 
એકેએક રેસા, ત'તુ, જીવનકોશ અતે નાનામોટા અવયવને જરૂરની સામગ્રી 
કેવી રીતે પહોચાડવામાં આવે છે અને તેમની મરામત, સ'વદ્ધન અને વિકા- 
સ કેવી રીતે થાય છે,એ ખધી બાખતે। 'રુધિરસ ચાર? નામના પ્રકરણુમા વિસ્તા- 
રથી ચર્ચવામા આવશે. 


ચમૃતમાંથી પિત્ત ઝરે છે, તે નાના આંતરડામાં દાખલ થાય છે, એ વાત 
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ગ્રથમ કહેવાઈ ગઈ છે. યજૃતમાં પિત્ત ઉપરાંત એક ખીજા પદાર્થને! સ'ચય 
થાય છે,તેને 'ગ્લાઈકોજેન' કહે છે,પચી ગએલા ખોરાકના રસમાંથી તેની ઉત્પ- 
'ત્તિ થાય છે કને પડટા આગળની રગે! તેને ખડઠાર કહાડે છે, એ વાત પણુ 
થઇ ગઇ છે. આ ગ્લાઇકોજેનમાંથી પચનકિયાટરમ્યાત ગ્યુકોસ અર્થાત્‌ સાકેર- 
ને મળતે। પદાથ તેયાર થાય છે.પેન્કિયાસમાંથી પેન્કિયેટિક અક નીકળે છે. 
જે નાનાં આંતરડામાં દાખલ થઈને ત્યા ચાલી રહેથી પચનકિયાને મદદ 
કરે છે. ખાસ કરીને ખોરાકમાંનાં ચરખીવાળા તત્ત્વો ઉપર તે અસર કરે 
છે. ગુર્હો કસ્મર આગળ આવેલે। છે. લેની આકૃતિ વાલને મળતી હોય છે. 
રુધિરની અદર ચૂશિયા નામનો એક ઝેરી પદાથ ભળેલે! હોય છે. ચુર્દો તેને 
સાક્‌ કરી યૂરિયાનેં તથા એવાં બીજા ઝેરી તત્ત્વોને લોહીથી છૂટાં પાડે છે. એ 
ખધાઝેરી રસો યુરેટ્સ (સૂઝવાહિની)તામની બે નળીઓમાં થઇને સૂત્રાશયમાં 
જાય છે. મૂત્રાશય પેટના છેક નીચલા ભાગમાં આવેછુ' છે. તેની અ'દ૨ પિશાખ 
એકઠો થયા કરે છે, પિશાખ એ શરીરમાના નકામા પદાર્થોનો અક છે. 

આ વિષયના આ વિભાગર્તું વર્ણન પુરૂં કરવા અગાઉ અસે વાચક્તું એફ 
ખાખત તરફ ખાસ લક્ષ્ય ખેચવા માગીએ છીએ. તે ખાખત એ છે કે «યારે 
ખોરાક દાંતવડે પૂરેપૂરો ચવાયાવગર અતે થુ'ક સાથે ખરાખર એકરસ થયા 
વગર જઠૅરમાં તેસજ નાના આંતરડામાં દાખલ થાય છે--ત્ટ્યારે દાંતને 
તથા થુ'કને મહાર કહાડેનારા અવયવોને પોતાતું કામ કરવાનો પૂરેપૂરો 
અવકાશ નથી સળ્યો હોતો--ત્યારે પચનકિયામા નડતર પહોંચે છે; અને 
પચનક્રિંયા કરનારા અવચવે। ઉપર તેમના હિસ્સાના કામ ઉપરાત વિશેષ 
કામ આવી પડે છે, તેથી કરીને તેમર્ત્ું પોતા્તું કાસ પણુ તેએ પૂરેપૂરી- 
રીતે કરી શકતા નથી, એ વાત એવી છે કે જાણુ આપણે એક નોકરને 
હુકમ કરતા હોઇએ કે તું તારા માથાર્યું કામ પૂરૂં કર અને તારી પાસે આવતા 
પહેલાં કામનો જે અ'શ પૂરો થવે! નેઈતો હુતો તે પણુ તું પૂરો કરતે રહે. 
આપણે આપણા રસોઇઆને હુકમ કરીએ કે તું રસોઈ પણુ કરતો 
જા અને સાથે સાથે ઘઉં' દળવાતું અને દાળ ભરડવાતુ' કામ ને હુજી ખાકી 
સલ્યું છે, તે પણુ કરતો જજે. હુવે જઠેર અને નાતુ' આંતરડું જેમતુ' કામ 
જસતું' શોષણુ કરવાતુ' છે, તે તો પોતાતુ' કામ કચે“જ જવાનાં.એટલે કે તેમની 
સન્સઝુખ આવી પડેલો કોઈ પણુ જતનો રસ તેએ ચૂસીજ લેવાના, કારણુ કે 
રસ ચૂસી લેવો એજ તેમનો ધર છે. હુવે ને આપણે તેમને ખરાભર રીતે 
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પચેલા અન્નતે। સુંદર રસ ન આપીએ તે તેએ ગસે તેવા સડેલા અન્નના 
રસને પણુ ચૂસીને તેને રુધિરમા સેળવી દેશે, અને એજ પદાથેને રુધિર 
આખા શરીરમાં છેક સગજસુધી પહોચાડી દેશે.હુવે આ પ્રમાણે જ્યારે સતુષ્ય 
પોતાના શરીરમાં પાતાનેજ હાથે વિષ દાખલ કરે તો પછી આજ સારૂ પિત્ત 
વધી ગયું છે, આજે સારૂં સાથુ' બહું દુઃખે છે, એવી એવી ફર્યાદો તેને કરવી 
પડે તેમા આશ્ચય? પણુ શું ? 
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જે ખોરાક આપણે ખાઇએ છીએ,તેસા કેવા પ્રકારનાં પરિવર્તન થતા થતાં. 
તે લોહીમાં મળીને શરીરની સાથે એકમેક થઈ જવાને લાયક થાય છે અતે 
એ લે!હીદ્રારા શરીરના બધા અવયવોને કેવી રીતે પોષણુ મળે છે તેમજ મ- 
તુષ્યના સ્થળ શરીરના નાનાસોટા પ્રત્યેક ભાગની સશમત અતે નૃતન ૨- 
ચના કેવી રીતે થાય છે, એ બધું આપણે ગયા પ્રકરણુસાં વાંચી ગયા. હુવે ઉ- 
પર કહી તે ખષી ક્રિયાઓ રુધિર કેવી રીતે કરે છે,તે્યું સ'હ્વેપમાં દશન ડ૨- 
વાતો આપણે આ અધ્યાયસા પ્રયત્ન કરીશું 

પચી ગએલ્ણા ખોરાકના પોષક ભાગતુ' શેષણુ થવાથી રુધિર તૈયાર થાય 
છે. પછી એ રુધિર નતાડીએ અથવા ધમનીઓદ્વારા શરીરના રેસે રેસા અને 
ત'તુએ ત'તુમા ફૂરી વળે છે અને એ રીતે શરીરના નાનાસોટા પ્રત્યેક ભાગ- 
ની મરામત અને રચનામાં તે સદહ આપે છે. ત્યાર પછી એજ રુધિર ખીજી 
તાડીઓસારકતે પાછી આવે છે અને તે વખતે શરીરના ભાગ્યાતૂટયા ભાગના 
ખારીફ ટુકડા તથા બીજી નકાસી વસ્તુએ પોતાની સાથે ઘસડતું આવે છે. 
આ ખધી રદ્દી વસ્તુએ ફેક્સા તથા શરીરની શુદ્ધિ કરનારા બીના અવચવે- 
દ્વાયા બહાર નીકળી જાય છે. રુધિરને આ પ્રવાહે, જે હૈદયસાથી શરીરના 
પ્રત્યેક અ'ગસુધી અને પ્રત્યેક અગસાથી નીકળીતે હટયસુધી નિર'તર વહ્યા 
કરે છે તેને રુધિર-સ'ચાર કહે છે. 

આ આક્ચયકારક શારીરિક ચ”ત્રતે જે એન્જીન ચલાવી રહ્યુ” છે, તે હૃદય 
છે. હૃદયના વર્ણનમાં વધારે સમય ન રોકાતા તે શા શા કામ કરે છે, તેનુ'જ 
વર્ણુન કરવાતુ' અમને ઘણુ જરૂરતું લાગે છે. 


ડન 


૩૦ ચાગતત્્વ-ખ'ડ ૬ લે.-અધ્યાય ૨ ડ્રો 





ગયા અધ્યાયમાં આપણે આપણી વાત જ્યાથી અધૂરી સૂકી હતી અર્થાત્‌ 
ખોરાકના રસને રુધિર શોષી, તેને પોતાના જેવો ખનાવી હુદયમા પહોંચાડે 
છે અને શરીરને પોષક સામગ્રી જ્યાં જ્યા જર્‌રની હોય ત્યાં બધે પહોચ્ચાડી 
દેવાને હદય રુધિરનો આખા શરીરમાં સ'શ્રાર કરી દે છે-ત્યાંથી પાછી આ- 
પણે શર્‌ કરીએ. 

રુધિર નાડીઓટ્દારા વહે છે. એ નાડીઓ  કૂલતી અને સ ફોચાતી નહે- 
રના જેવી છે. એની અનેક શાખાપ્રશાખાએ। શરીરમાં પથરાએલી હેય છે. 
તે મોટી નાડીઓમાથી નાની નાડીએમા અને ત્યાંથી વધારે સૂક્ષ્મ નસેમમા 
જાય છે; એમ કરતાં કરતાં આખરે વાળ કરતા વધારે ઝીણી નસોમા તે દા- 
ખલ થાય છે. એ વાળ જેવી ઝીણી નસે રુંધિર-સ'ચારના સાર્ગર્‌પ છે. 
એને! વ્યાસ :5. ઈચ જેટલે! હોય છે. તે ઝીણામાં ઝીણા વાળા જેવી હોય 
છે. એ નસે! શરીરના રૅસેરેસામા પ્રવેશ કરીને જળની માફક પથરાઇ જાય 
છે અને તેથી કરીને તેમની મારક્તે શરીરના તમામ ભાગમા રુધિર દાખલ 
થઇ શકે છે, એ નસોની દિવાલે! ખડુજ ઝીણુઃ પડની ખનેલી હોય છે; તેથી 
સુષિરમાનો પોષક પદાર્થ એ પાતળી દિવાલે।માં થઇને તેમની નજીક આવેલા 
રસાએસા પેસ્રી જાય છે. વળી એ ખારીક વાળ જેવી નસે! શરીરના પ્રત્યેક 
ભાગમાં લોહીને દાખલ કરાવવામાં સહાયભૂત થાય છે; એટલછુ'જ નહે પથુ 
હુવે પછી ફહેવામાં આવશે તે પ્રમાણે લોહીને પાછું ધકેલ્ષતી વખતે જેમ આં- 
તરડામાંના રેસા લોહીને ખે'ચીને ઉપર ચઢાવવાને પ્રયત્ન કરે છે તેમ 
આ નસે! પણુ લોહીને એે'ચે છે અને તેમ કરીને શરીરના પોષણુમાટે તેને 
ખધે મોકલી ર છે. 

નાડીએ। બે પ્રકારની છે. (૧) રુધિરાપવાહક એટલે હૃદયમાંથી શરીરમા 
ખધે શુદ્ધ લોહી વહેવડાવનારી (૨ ) રુધિરોપવાહેક એટલે શરીરના પ્રત્યેક 
ભાગસા પહોચી જઇ ત્યાની મલિનતાને પોતામાં ખે'ચી લઇ મલિન થયેલા 
લોહીને પાછું હૃદય તરફ મોકલી દેનારી. પ્રથમ રુધિરાપવાહુક નાડીએ।વિધે 
થોડો વિચાર કરીએ. ચુણકારક), સ્વચ્છ અતે લાલ ૨ગર્ુ રુધિર, જે આરે 
ગ્યપ્રદ અને પોષક જીવનતત્ત્વોાથી ભરપૂર હોય છે, તેતું અ નાડીએ વહન 
કરે છે, મોટી નસેમાંથી નાની નસોમા, તેમાંથી એથી ખારીક નસેમા; એસ 
કરતાં કરતાં છેક વાળ જેવી ઝીણી નસોમાં લોહીને પહોંચાડી દે છે. તેમ થ- 
તાંજ લોહીમાં રહેલા પોષક ભાગને તેની આસપાસના રેસાએ। ચૃસી લે છે 
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અને શરીરની રચના તથા ટુરસ્તીના કામમા તેને। ઉપચે।ગ કરે છે, શરીર- 
સાના અત્ય'ત ખારીક અને વિસ્મચજનક જીવનકોશે આ કામ ખહુજ 
સાવધાનીથી કર્યા જાય છે. આગળ ચાલતાં એ જીવનકોશે।વિષે થોડુક વિ- 
વૈચન કરવાનો પ્રસ ગ ઉપસ્થિત થશે. જપ્રારે રુધિર પોતાને પોષણુભ'ડાર 
શરીરના જૂદા જૂદા ભાગને અર્પણુ કરીને હુંદય તરફે પાછું ફેરે છે, ત્યારે તે 
પોતાની સાથે શરીરને। કચરો, મરી ગએલા જીવનકેશના સુડદા તથા એવી 
એવી અનેક નકાસી વસ્તુએ ઘસડતું આવે છે. તે વાળ જેવી ઝીણી નસોથી 
શરઆત કરે છે,પ૨ તુ પાછાં વળતી વખતે રુધિરાપવાહુક નાડીઓમા ન વ- 
હેતાં રૃધિરાોષવાહુક નામથી ઓળખાતી બીજી જાતની ઝીણી નસોદ્રારા વ- 
હુવા સાંડે છે અને એક એકથી વધારે સોઢી નાડીઓમા -પ્રવેશ કરતું કરતું તે 
સૈથી સોટી નાડીમારક્તે પાછુ હદયમાં આવી પહોચે છે. વળી પાછું આખા 
શરીરની ચાત્રા કરવા માટે રુધિરાપવાહક નાડીઓદ્વારા તે હુંદયસાથી નીક- 
ળીતે વહેવા સાડે તે પહેલા તેના ઉપર અસુક કિયા થાય છે. શહેરમાનેો। ક- 
ગ્રો અને સુડદા જેમ ગાડાઓવાટે ગામ ખહાર લઈ જઇ ત્યા ખાળી સૂક- 
વાસા આવે છે, તેસ શરીરમા પણુ એક શ્મશાનભુ મિ નિણી'ત કરી રાખેલી 
જે. આપણાં ફેટ્સાં એ ઉપરોઇ્ત શ્મશાનભૃસિ છે. ત્યાં આગળ શરીરમાંના 
કચરે। તથા નકામી ચીને ખળીને ભસ્મ થઈ જાય છે. હુવે પછીના કોઈ પ્ર- 
કેરણુમા આપણે ફેક્સાએની ફ્િયાવિષે વિસ્તારથી વિવેચન ફરીશું. 
આપણુ વિષયમાં આગળ વધતા પહેલાં હું બીજી એક ખાખત તરક 
વાચકર્ું લક્ષ દોરવા ઈશ્છું છુ. તે એ છે કે રુધિરસિવાય બીને પણુ એક 
જાતનો. રસ પાચકરસસાથી પેદા થઇ શરીરમાં ખધે વહેવા લાગે છે. તેને 
અગગ્રેજીમા “લિસ્ક્‌' કહે છે અને રચનામા તે રુધિરને ઘસ્‌।જ મળતે। હોય છે. 
એમા રુધિરના કેટલાક એવા તત્ત્વો રહેલા હોય છે કે જે રુધિરાપવાહુક ના- 
ડીએ।ની પાતળી દિવાલે।માં થઇને બહાર વહ્યા કરે છે. તે ઉપરાત તેની અ”- 
દર શરીરની કેટલીક સેલી અને નકામી થઇ ગએલી વસ્તુએ। પણુ આવી ગ- 
સ્મેલી હોય છે. તેને લિસ્કૂ સાફેસુફ કરીને પાછી લોહીને સ્વાધીન કરી રે છે 
અને લોહીદ્રારા તે બીજી વાર શરીરની જર્રીઆતે। પૃરી કરવામા કામ લાગી 
ત્તય છે. આ લિસ્ટ નાસને। રસ ઘણીજ ખારીક નસોમાં થઈને વહે છે તે 
એટલી ખધી ખારીક હોય છે કે તેમાં ન્યાસુધી ય ત્રની મદદથી પારો ન ભ- 
રીએ ત્યાસુધી તે આપણી આખે નઈ શકાય પણુ નહિ, આ નસે। રુંધરાપ- 
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વાહુક નસોની સાથે સળી જઇને તેમાં પોતાને લિસ્ટ દાખલ કરે છે, એ- 
ટલુ' કર્યા પછી તે પાછે હદય તરક્‌ ચાલ્યા આવતા મલિન રુધ્રિર સાથે મળી 
જઈ તેમાં રહેલી અશુદ્ધ વસ્તુએને ચોખી કરવા મંડી જાય છે. નાના આં- 
તરડામાં પેદા થએલે। ચાઇલ નાસને। રસ ત્યાંથી નીકળીને શરીરના નીચલા 
ભાગોમાંથી આતા લિષ્કૂ સાથે મળી જઇ તેની સાથે સાથે રુધિરમાં પ્રવેશ. 
કરે છે. એ સિવાય પચી ગએલા ખોરાકમાંથી તૈયાર થએલા ખાકીના બીજા 
રસો પડદાવાળી શિરા તથા યજુતદ્રારા વહન કરે છે. આથી કરીને વેએ જૂદે 
જૂદે માગે વહન કરતા હોવા છતાં અ'તે રુધિરતી સાથેજ મળી જાય છે, 

આટલા ઉપરથી વાચકને સમજાયું હશે કે શરીરનાં અગે।ની રચના 
કરવાર્તું સખ્ય ઉપાદાન રુધિર છે. તે સીધી રીતે અથવા રૂપાન્ત રિત થઈને 
શરીરનાં તમામ અ'ગોને પોષણુ અને જીવન આપે છે. જે રુધિર ઉ- 
ન્તમ સુણુચુક્ત ન હોાચ અથવા જે તેને! પ્રવાહ મદ થઇ ગચે। હેપ્ય તો! શરી- 
રના કોઈ ને કોઈ અ'ગના પોષણુમાં જરૂર વિથ્ન નડવાર્ડુજ; અને તેના પરિ- 
ણામે વ્યાધિની ઉત્પત્તિ થવાની. મનુષ્યના કુલ, વજનના દશસાઃ ભાગતું તેના 
શરીરમા શુદ્ધ લોહી હોડું જેઈએ. આશરે ચોથા ભાગતું લોહી હદય, ટરેફ્સાં 
અને મોટી સોટી નાડીઓ અને શિરાઓમાં હોય છે. બીજા પા ભાગર્તું માંસ 
'પએેશીએઓમા અને ખાજીનું' શરીરના ખીનન જૂટા જૂદા ભાગોમાં વહે ચાઈ જાય 
છે. આશરે પાંચમા ભાગર્તું લોહી સગજ સેોતાના કામસા છે છે. 

રુધિરની ખાખતસાં એક વાત તે। ખાસ ધ્યાનમા રાખવી જેઇએ કે જેવો 
ખોરાક ખાઇશું અને જેવી રીતે ખાઈશું તેના ઉપરજ લોહીની સ્વચ્છતા 
અને પુષ્ટિને! આધાર રહેવાને; અર્થાત્‌ આપણે તેને જેવું બનાવીશું તેવું તે 
થરો, આપણે આપણી ખોરાકની વસ્તુઓની પસ'ટગી અને તેસને ખાવાની 
રીત પ્રકૃતિના ઉદ્દેશ પ્રમાણેજ રાખીશું તો આપણુ! શરીરને આપણે સર્વેત્તમ 
શને ખળપ્રદ લે।હી પૂરૂં પાડી જ્ઞક્રીશું; પણુ નને આપણુ એથી ઉલટું આચ- 
રણુ કરીશ] અર્થાત્‌ આપણી અસ્વાભાવિક સ્વાદેચ્છાએને તૃસ કરવા માટે 
નહિ ખાવા જેવી વસ્તુએ શરીરમાં દાખલ કરીશું અને જે ક્રિયાને “ ભો- 
જન? સું નાસ પણુ ન આપી શકાય એવી અત્તુચિત રીતે ખાદ્ય વસ્તુઓને 
ગ્રહુણુ કરીશું તો જે રુધિર પેદા થશે તે રોગી અને નિર્ખળજ થવાતું. આ 
ખધા વિવેચનને। સારાંશ એ છે કે રુધિર આપણુ જીવન છે અને આપણેજ 
લેણટીને બનાવીએ છીએ. 
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હેવે ચાલે, શરીરની શ્સશાનખૂમિ જે આપણા ફેફસા છે ત્યા આગળ 
શરીરના તમાસ અ'ગોનો શૈલી, નકાસી અતે ઝેરી વસ્તુઓને લઈને પાછા 
આવતા લે।હી ઉપર ડેવી કેવી પ્રકિયાએ થાય છે તે જરા અવલે।કીએ, 

પ્રથમ તે। જરા શ્સશાનર્તુજ અવલેકન કરી લઇએ 
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ફેક્સા તથા બે નળીઓ, જે નાકથી ફેક્સ સુધી ગએલી છે તેમને આપણા , 
શ્વસનફિયા કરવાના અવયવે। ગણી શકાય ફેકફ્સા બે છે અને તેએ। છાતીના 
પોાલાણુના સથ્ય ભાગથી એક જમણી બાજુએ અને બીજુ' ડાબી ખાજીએ 
આવેલુ છે. એ બેઉ ફેક્સાની વચમાં હદય, લોહીના સોટા સૈટા નળ તથા 
હુવા આવવાજવાના નળ આવેલા છે. કેક્સા એક છેડા આગળ શરીરતે વળ- 
ગૈલા છે, તેટલો છેડો બાદ કરતા તે શરીરથી તદ્ન અલગ છે. તેના સૂળ- 
સા હવાની તનળીએ। તથા રુધિરાપવાહુક તેમજ રુધિરાપવાહુક ધમનીઓ 
અને શિરાએ। આવેલી છે. તેઓવડે કરેફ્સા હદય સાથે જેડાએલાં છે. તેમની 
અદર વાદળીનો સાફૂક પુષ્કળ છિદ્રો હોય છે. તેના રેસામાં સ'કોચાવાની 
તેસજ વિકસવાની શઇ્તિ છે. આખુ ફેક્સું ઘણીજ ખારીક પણુ મજબખૂત પડ- 
વાળૌ કોથળીથી વિટળાએલુ હોય છે. એ કોૌથળીનતુ* એક પડ ક્રેક્સાની સાથે 
અતે બીજી છાતીની અદૃરની ખાજીની સાથે વળગેછુ હોય છે વળી તેમાથી 
એક પ્રકારને રસ ઝર્યા કરે છે; જેથ કરીને શ્વાસ્ર લેતી વખતે કેથળીના પડ 
એકખીનાના ઉપજ સહેલાઈથી ફેલાઇ શકે છે. 

શ્વાસ લેવાના માર્ગમા નાકનો અદરને। ભાગ, શ્વાસનલિકા, લિરિ'કસ 
( નાદયત્ર ) તથા ફેરિ'કસની નીચલી શાખાઓની નળીઓ છે. આપણે શ્વાસ 
લેવી વખવે નાસિકાદ્વારા હવાને અદર ખે ચીએ છીએ. ત્યા આગળ ભિનાશ- 
વાળી પાતળી ચામડીના સચેોાગથી તે હવા ગરમ થવા લાગે છે, કેમકે તે 
હમેશા લોહીથી ભરૅલી ને ભરેલી રહે છે હુવા આગળ જતા ફેરિકસ અને 
લિરિ'કસસા થઇને શ્વાસનલિકામાં પ્રવેશ કરે છે. તે નીચેના ભાગમા અનેક 
નળીએમા વિભક્ત થઈ જાય છે. એ નળીઓ પણુ આગળ જતા અગણિત 
નાની નાની નસે।મા વહે ચાઈ જાય છે. એ બધી નસો ફેફસાના નાના નાનાં 
અસ ખ્ય હુવાના છિદ્રોમા દાખલ થાય છે. એક લેખક એવે! અભિપ્રાય આપે 
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જે ફરેફ્સામાના હવાના છિદ્દો એકસરખો સપાઢીવાળી જગ્યા ઉપર પાથર્યા” 
દાય તે ૧૪૦૦૦ ચોરસકુટ જગ્યા જઇએ. 
ફેક્સાંની નીચેના ભાગમાં એક યહાળી, સજખૂત અતે ચીકણી માસની 
દર જેવુ પડ શઆવેછુ' છે. તે પડ છાતીના પોકળ ભાગને પેટથી છુટો પાડે 
જે. માસની ચાટરની હિલચાલવડે ફેક્સાતે ગતિ મળે છે અને તી હુવા 
ઢર ખે'ચાય છે નેસ હદયની ક્યા આપોઓપ ચાલ્યા કરે છે,તેસ ફેફસાંની 
£*1 પણુ ચાહે છે, પરંતુ બેમાં એક તફાવત છે. તે એ કે આપણુ આપશા 
** #હપછૂળથી ક્રેકસાની ગતિને કાંઇક અ શે આપણે આધીન કરી શકીએ 
&,રેરે. ત્તયારે ઉપરોકત સાસની ચાદર પહોળી થાય છે, ત્યારે તે છાતીના 
૧૦ રત ત્થપ ક્ેદ્સાના વિસ્તારમાં વધારે ફરે છે. એમ થતા જે અવકાશ 
“-* નન સમ છે, તેને પૂરી નાખવા માટે હુવા અદર ચાલી આવે છે. જ્યારે 
ઝે 2.2: પ.જી રા'કોરાગ છે,ત્યારે તેની સાથે ફ્રેફ્સા પણ સ કોચાય । છે અને 
“૦-4 *રર૨ ગએલી હુવા મઠઠાર નીકળો જાય છે 
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ત્યારે તે સંકોચાય છે, એટલે તેસાર્તું લોહી જસણી ખાજુના એક છિદ્રદ્રારા 
ખીજી ટાકી ( વેન્ટ્કિલ ) સા ઠલવાય છે. ત્યાથી તે ફેફ્સામા દાખલ થાય છે. 
ત્યા' જતાજ વાળ જેવી ખારીફ નસોદ્વારા ફેફસાના અગણિત નાના નાના 
હુવાતા છિદ્રોસાં દાખલ થાય છે. ફ્રેક્સા શા શાં કાસ બજાવે છે, તે ઢુવેં 
આપણે સદરીરીતે સમજી શકીશું. પુ 

આપણુ હસણાજ ન્નેઈ ગયા કે સેલા રુધિરનો પ્રવાહુ ફેફ્સામાંહેલાં 
“તાતા નાના કરોડો હવાના છિદ્રોમા ચાલ્યો આવે છે. હેવે જ્યારે શ્વાસ- 
દ્વારા હવા અદર ખે ચાય છે; ત્યારે હવામાં રહેલે। પ્રાણુવાયુ ફેફસાની પાતળી 
રૃધિરવાહિની તળીએનતી ઝીણી દિવાલેમા થઇને સલિત લોહીનો સસાગમ 
કરે છે. એ દિવાલે।તુ' પડ લોહીને ખહાાર તીકળી જતુ અટકાવવા પૂરતું જડુ' 
છે, પણુ હુવા તેની અ*ઠર થઇને પસાર થઈ શકે એટલુ' ખારીક છે, જ્યારે ' 
ઉપર કહ્યા પ્રમાણે પ્રાણુવાયુ અતે સેલા લોહીનો સ ચોગ થાય છે, ત્યારે એક 
પ્રકારની ઉષ્ણુતા ઉત્પન થાય છે અતે લોહી પ્રાણુવાયુને ચુસી લે છે. તેમ 
થવાથી લે।હોમા રહેલો કચરો! તથા ઝેરી પદાર્થ બળીને ભસ્મ થઈ જ્ય છે 
અને તેસાથી જે કાર્ખાનિક એસીડ નામને ઝેરી વાચું ઉત્પન્ન થાય છે, તે પુનઃ 
ઉચ્છવાસટ્વારા બહાર નીકળી જાય છે. આ રીતે જ્યારે લોહી પ્રાણુવાયુનો 
સ્રાથે સળી ત્તય છે, ત્યારે તે પાછુ હતુ તેવું રગે રાતું, ચળકતુ અતે જીવન- 
પ્રદ પદા તથા શક્તિઓથી ભરપૃર ખતીને વળી પાછુ હદય તરક વળે છે. 
પ્રથસ તે હદયની ડાખી ટાકી ( ઓરિકહ ) મા જાય છે, ત્યાંથી તે ખીજી 
ઊાબી-બાજીની ટાકી (વેન્ટ્રિકલ ) સ ઠલવાય છે અને ત્યાથી ફૂરીથી પાછુ” 
રશેરાપવાહક પચનીએટ્ટારા જીવનપ્દ શક્તિઓની શરીરમા વહે ચણી કરતું 
કરતુ ત્રત્ચેક લાગા ફરી વળે છે એવુ' અતુસાન થાય છે કે ફેકૂસાની વાળ 
જેવી ખારીક તસેમા ઇઇતે “જ ચોવીસ ડલાક્સા «ળા હુજાર શૈર લે[ટી 
વહી જાય છે આપણી બગલે।ની પાછળની ષાજ્ઞુએથી ઝાણુવાયુ ચુચતા ચુ- 
સતા *મય ખ્ય લોહોના સ્‍્પણુએ ગક્સરખી રીતે હારગ ધ પસાર થયા કરે 
છે. ઉપર વર્ણવેલ ઘટના ઉપર જે કોઈ પણુ યતુષ્ય ઉ ડો વિચાગ કરે તે। ષટટ- 
રતની બેહદ સાવધાની તથા અતુરાઇ નેને આશ્ચર્ય સા ગરકાવ થયા વિના 
રહે નહિ, 

આ સર્વ હકીકત ઉપરથી વાચક સમજી શડશે કે તે હુવા પૂરેપૂરા પ્રમા- 
છણુમા ફ્રેટ્સાસા દાંખલ ન થાય તે! રુધિરોપવાહુક શિરાએક્રારા પાછુ આવે- 


૩૬ ચાોગતત્ત્વ-ળ'ડ ૧ લે-અધ્યાય ૭ મો 





છુ સલિન લેહી ચે.ખખુ' થઇ શકે નહિ અને તેર્તું પરિણામ એ થાય કેશરી૨- 
ને પોષક વત્ત્વાની તગી વેઠવી પડે; એટલુ જ નાહે પણ જે શૈલી, ગદી 
અતે ઝેરી વસ્તુએાને। નાશ થવે। જનેઈતે। હુતે! તે પાછી ફરીથી રુધિર-સ ચાર- 
સાં દાખલ થવા પાસે ત્યને તે દ્રારા આખા શરીરમાં ફ્રેલાઇ જઈ, મૃત્યુની 
તૈયારી કરે,ખરાખ હવામાં પણુ એવાંજ ઝેરી તત્ત્વો હોય છે,પણુ તે ખહુ થોડા 
પ્રસાણુસાં. બીજી પણુ એક અગત્યની વાત વાચકના સમજવાસા આવી ગઇ 
હેશે કે જે સતુષ્ય પોતાનાં ફેક્સાંમાં સ્વચ્છ હુવાતુ શોષણુ નહિ કરે તો તેનુ” 
લોહી જેઈએ તેડું શુદ્ધ નહિ થાય અતે તેતું પરિણામ એ આવે કે શરીરને 
પૂરેપૂરી પુષ્ટિ નહિ સળે અને કદાચ પ્રત્યક્ષ વ્યાધ પેદા નહિ થાય તોપણું 
શરીરતને.બેચેની, નબળાઈ વગેરેનો અતુભવ તો જરૃર થવાને।, જે મડુષ્ય 
નેઈએ તેવી રીતે શ્વાસ નથી લેતે! તેનુ' લોહી મેલને" લીધે કાંઈક કાળાશ- 
પડતું દેખાશે; સ્વચ્છ લોહીની ચોક્ક્સ રતાશ તેના માં ઉપર જેવાસા આવ- 
શૈજ નહિ. શરીરપરની ખટસુરતી મતુષ્યના અપરાધને જાહેરમા ખુલ્લા 
કરી રે છે. ચોગ્ય રીલે શ્રસનક્યા કરવાથી શરીરમાં શુદ્ધ રાતા લોહીનો સ- 
ચાર થાય છે અને શુદ્ધ રુધિરનતા સ ચારની નિશાની શરીરની તેજી અને 
સુરખી છે. 

ચોગ્ય રીતે શ્વસનક્રિયા કરવાની અગાત્ય તો] સહેજસાજ લક્ષ આપતાં- 
ની સાથેજ સમજી શકાય છે. જે ફેક્સાંમાં ચાલતી રક્તશેધનકિયા પૃરેપૂરી 
નહિ થઈ હોય તો ખરેખર સાફ થયા વગરતુ લોહી એવી અસ્વાભાવિક 
સ્થિતિસાંજ ધમનીઓ પાં જવાતુ'.એ પૂરેપૂરું સાફ પણુ નથી થર્યું હોતું; તેમજ 
જે કચરો એ શરીરમાથી ફેફસાં તરફ ઘસડી લાવ્યું હતું, તે કચરાને પણુ 
એસાંથી નાશ નથી થચે।ા હોતો.એ કચરો ફરીથી શરીરસ્। જવાથી કોઈ ને કોઇ 
પ્રકારના વ્યાધિનાં ચિન્હ નજરે પડયા વિના રહેશે નહિ,કાં તો લેહીવિકારતા 
રૂપમાં અથવા તો। શરીરની નિર્ખ-ળતા તથા ખીજા એવાજ પ્રકારના શારીરિક 
ક્ષીણુતાજનિત રોમો[દ્રારા એ ઝેર પકટ થવાને પ્રયત્ન કરશે. 

કરેફ્સાંની અ'દ૨ જ્યારે લોહીની સાથે પૂરતા પ્રમાણુમા જુદ્ધ હવાને ચોગ 
થાય, ત્યારે તેની તમામ ગ'ટક્રીએ અને તેમાં રહેલે। કાર્બનિક અસિડ ગેસ ટૂર 
થાય છે; એટલુજ નહિ પણુ ઢવામાંના પ્રાણુવાયુર્યું શોષણુ કરીને પોતાનામાં 
મેળવી દે છે અને જ્યા જ્યા તેની જરૂર હોય ત્યાં ખધે તેને પહોંચાડી આવે 
છે, કે જેથી ફરીને મુરત તેતુ' નિમિત કાય સારીરીતે બજવી શકે, જ્યારે 


જ 
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પ્રાણુવાય્ુ અતે રુધિરતેો! ચોગ થાય છે; ત્યારે તે લોહીની સાથે મળી જઈ 
હિસેોગ્લેબિનત નાસતો એક ખળવર્ષક પદાર્થ તૈયાર કરે છે. એ હિસોગ્લે.- 
ભિત શરીરના પ્રત્યેક જીવન-કે।શ, રૅસા,માંસ પેશી તથા અવયવને પહોંચાડી 
દેવાસા આવે છે; જેથી કરીને તેઆ ખળવાન અતે એઓજસયુક્ત ખની જાય 
છે, વળી નકાસા થઈ ગએલા જીવન-કોશે। તથા રેસાને ઠેકાણે નવાની ચો।જ- 
તા કરે છે, રૃધિરાપવાહિની ધમનીના શુદ્ધ લોહીમાં પચીસ ટકા જેટલે। 
સ્વત'ત્ર પાણુવાયુ જોવામાં આવે છે. ૮ 

પ્રાણુવાયુદ્વારા પ્રત્યેક અ*'ગ બળવાન ખને છે, એટલુંજ તહિ પણુ ખોરાક- 
તી સાથે ચેગ્યરીતે થએલા પ્રાણુવાયુના મિશ્રણુના ઉપરજ પશ્ચનકિયા આધાર 
રાખે છે, અને ન્યારે લેહીસાનો પ્રાણુવાયુ અન્તરસની સાથે સમાગસમાં 
આવે છે ત્યારેજ એ સિશ્રણુ થઈ શકે છે અને જેતે આપણુ જઠરાગ્નિ કડીએ 
છીએ તેનીં ઉષ્ણુતા પણુ ત્યારેજ ઉત્પન્ન થાય છે. આટલા માટે ફેફ્સાંદ્રારા 
ચૂરેપૂરા પ્રસાણુસા હુવાતુ શે।ષણુ કરવાની ભારે અ મત્ય છે ફેક્સાંતી તિખળતા- 
ની સાથેજ અજીણું" ઉત્પન્ન થાય છે;એ વાતથી ઉપલું કથત સાભિત થાય છે. 
આ કથનની અગત્ય મન ઉપર સચે।ટરીતે ઠંસાવવા માટે એડલું જરૂર સસજી 
લેવું જેઈએ કે શરીરસા પચી ગએલા અતે શરીરરૂપ ખની ગએલા ખોરાક- 
જડેજ તેને પોષણ્‌ મળે છે, અને અધૂરા પચન,અધૂરા રસ-ગ્રહુણુનું' પરેણુાઃમ 
અપ્રૂરી ચુષિસિવાય ખીજી હોય પણુ શુ? ફેફ્સાએ ને પોતાને ખળ અને પોષણુ 
આજ રીતિથી પ્રાસ થાય છે, અતે ને અપૂર્ણ શ્વસનકેયાના પરિણામે રસ- 
ગ્રહુણુમા અપૂર્ણતા આવી, ફે જે ઘણાખરા માણુસોની સ્થિતિ તપાસતા સા- 
સાન્ય રીતે જવામા આવે છે; તો તેથી ફ્રેફ્સા પણુ નિગઝળ બતવાના એટલે 
તેએ પણુ પોતાતુ કામ કરવાને વધારે અચોગ્ય થઇ જવાનઃ.આવી વસ્તુસ્થિતિ 
રતા શરીર દિવસે દિવસે નિર્બળતા અને વ્યાધિતુ” રહેઠાણુ ખની જવાતુ'જ. 
ખોરાક અતે પેય પદાર્થ'તા પ્રત્યેક સ્પણુની સાથે પ્રાણુવા્ઠુ સળી જવે। ન્‍ેઇએ. 
સમેસ થાય તોજ તેમાથી જે પોષણુ સળવું જેઈએ તે મળી શકે અને શરીર- 
સાને. કચરો એવી હાલતમા બહાર ખે'શ્ાઇ આવે કે તે સહેલાઈથી શરીરની 
ખહાર નીકળી શકે પૂરતા પ્રાણુવાયુનો અભાર એટલે પોષયુના અભાવ, 
શરીરની શ્યાતરશુદ્ધિનો તેસજ સ્વાસ્થ્યનો પણુ અસાવ “શ્વાસ એજ જીવન 
જે” એ કથનમાં ભારે સત્ય સમાએકું છે. 

ફ્ચરાના પરિવર્તન સ્મથના શુદ્ધિની ક્રિયા વખતે શરીરમાં એક પ્રકારની 
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ઉષ્ણુતા પેદા થાય છે. એ ઉષ્ણુતાવડે શરીરતુ' ઉષ્મમાન જેઈએ તેવું રહે છે. 
સારીરીતે શ્વસનક્રિયા કરનારને કદિ સળેખમ થતુ' નથી અને તેના શરીરમાં 
તાન્દુ' ઉષ્ણુ લોહી પૂરતા પ્રમાણમાં હાવાથી તે બહારની હવાની ક્રેરફારી સહે- 
લાઈથી સહુન કરી શાકે છે. 

ઉપર વણું"'વેલી ક્રિયાઓ ઉપરાત શ્ચસનક્મિાવડે શરીરના અ'હરના અવ- 
ચવેો। અતે માસપેશીએને કસરત પહોંચે છે.તેના તગ્ટ્ર હુજી પાશ્ચાત્ય વિદ્ધાને- 
તુ' ધ્યાન ખે'ચાયું નથી; પણુ યોગીઓ તેનાથી સ્રારી રીતે જાણીતા હોય છે. 
ર અધુરી અતે ઉપર ઉપરની શ્વસનક્યાથી ક્રેટ્્સાનાં છિદ્રોમાંનાં થાડાંકજ 
કામ આવે છે અને ખાકીનાંઓને કથે! શ્રમ પહોચતેો નથી. તેથી કરીને સ- 
સય જતાં તેએ નિર્ખળ ખની જઇ ક્ષયરોગના જન્તુએના રહૅઠાણુ ખતે છે. 
માટે શરી૨માં જેટલે! પ્રાણુવાયુ ઓછે! જાય તેટલુ શરીરને તુક્સાનજ સમ- 
જવુ .૫૨]પ ખીસએ સ્વાજ્ાવિકરીતે શ્વસનક્િયા ડરે છે.પ્રાચીન કાળની અસભ્ય 
સાનવજાતિએ। પણુ તેમજ કરતી.સભ્ય જાતિએ જીવનની અસ્વાભાવિડરીતે 
ગ્રહેણુ કરીને સભ્યતાની સાથે શયતાનને પણુ નોતર્ચો છે. અથી કરીને માનવ- 
જાતિને ખીજા' જે જે તુકસાન થયાં છે; વેમાં આ પણુ એક છે કે આપણ વે 
શ્વાસ લેવાની સ્વાભાવિક રીતતુ' વિસ્મરણુ થઇ ગયુ છે.જ્યારે સતુષ્ય મકૃતિ 
ના રાહપર 'પાછો। આવરે ત્યારેજ તે શારીરિક સુડિત માપ્ત ફેરરી, 
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સાનવશરીરમાં નિર'તર પરિવર્તન ચાલ્યાજ કરૈ છે હાડકાંના પરમાણુ; 
રેસા, માંસ, માસપેશી, ચરખી અને પ્રવાહી પદાર્થો, સૌનાં તતત્વો! થોડાઘણા 
પ્માણુમા હરહુસેશ નઠામાં થતાજ જાય છે અને સ્મેવા નકાપાં થએલાં 
તત્ત્વોને શરીરની ખહાર ધકેલી કહાડવાનેો પ્રયત્ન શ્ચાલ્યાજ કરૈ છે આ 
ઘસારાની ખોટ પૂરી કરવા સાટે શરીરની રસાયનશાળાસાં નવાં નવા પરમા 
ણુએ। રોજ રોજ બન્ચાજ જાય છે અને રદ્દી ખાતે કહાડી નાખેલાં પરમા- 
ણુએની જગ્યા લેવાને માટે તે તે જગ્યાએ મોકલી દેવામા આવે છે. 

સત્તુપ્યશરીરની અને નાના ઝુમળા રીપાની રચનાના સામ્યવિષે જરા. 
વિચાર કરી લઇએ વાસ્તવમાં નરરેહુ એ ષુમળા રોપાના કલેવરને ઘણી રીતે 
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શાાતાણાસસાણપાણામાતાજણાાઇ'તભતાસાઇઇજાાક-ાઇયમાપાણમસસાણઇગા ણણ નુ 
સળતે। છે, જરા વિચ્ચાર કરે! ફે રે।પાના જીવનમાં બીજમાથી અ કુર, અકુ- 
રમાથી રોપો, પછી તેના ફૂલ, ફૂળ અને છેવટે બીજ ખનવામાં કેયી કયી 
વસ્તુએ જર્‌રની છે ? સ્વચ્છ વાયુ, સૂર્યનો પ્રકાશ, જળ અતે પોષણુકારી 
જસીન-આ ચાર વસ્તુએ રેપાને યાવન અને ખળ અપવાને વાસ્તે પૂરે- 
પૂરા પ્રમાણુમા મળવ નેએ, મતુષ્યતુ સ્થળશરીર પણુ સ્વસ્થ, સુદઢ; 
અળવાન અતે સુખી રહે તે સાટે તેને એની એજ ચાર વસ્તુઓને! ખપ પડે 
છે. સ્વચ્છ હુવા; સૂર્ય તો પ્રકાશ, જા અતે આહાર એ ચાર વસ્તુએ જરૂરની 
છે એ વાત સૈ।એ સનમાં ઠેસાવી રાખવી. હુવા, સૂર્યને! પ્રકાશ અને જળ એ 
ત્રણુની ચર્ચા આપણે આગળ ઉપર કરવાતુ' રાખી અત્યારે આપણે માત્ર 
આણહારતોજ વિચાર કરીએ. 
એક ઝુમળે રોપો પીરે ધીરે રાજ વધ્રતો જાય છે, ત્યારે તે પોતાના 
અગમાની નકામી ચીજ ફે કી દઇને તેસની જગ્યાએ નવા દ્રવ્યોને પોતાના ” 
અ'ગમા સમાવી લેવાતુ' મહત્કાર્ય રાતદિવસ ક્ચે.જન જાય છે સતુષ્યશરી- 
રમા પણુ આ કિયા ચાલ્યા કરે છે, પણુ તે તરફ આપણુ લક્ષ દોરાતું નથી; 
કારણુ કે સાનવપ્રછુલ્તિ અચેતન ભાગની સાચે આ કાર્ય સબ'ધ ધરાવે છે. 
સતુષ્યની સૂક્્સ સાહજિક મતોવૃત્તિતુ આ એક કર્તવ્ય છે, 
શરીરને। પૂર્ણ વિકાસ તથા તેનાં તમામ અગોત્તુ સ્વાસ્થ્ય, ખળ અતે 
જીતન-એ સૈને1 આધાર નવા નવાં દ્રવ્યોની નિર'તર થતી રચના ઉપર રહે છે. 
આ કાર્ચ ખબ ધ થાય અથવા વેમાં કોઈ રીતે ક્ષતિ પહોચે તો તેતું' પરિણામ 
શરીરને ક્ષય અને સૃત્યુજ હોય, નકામાં, રદ થઈ ગએલાં પરમાણુઓ જેસને 
શરીરમાથી ધકેલી કહાડવાસા આવે છે, તેસની જગ્યાએ નવાં પરમાણુએની 
રચતા કરવાતુ કાર્ય અતિવાય' સ્મને ષરસાવક્યક છે, આજ કારણુને લીધે 
સ્વસ્થ નરરેહુનો “ખ્યાલ કરતી વખતે આ વાતને! સાથી પહેલે! વિચાર 
કરવે। ઘટે છે 
હુટૈંચોગ-વિત્તાનમા આણારને લગતી સપા ખાખતનેા સૂળસ ત્ર પોષણુ 
બતાવવામા આવે છે;એ શખ્ટ અસે પણસ્થળ અક્ષગ્ધી છાપી સ્પે છીએ ઝે જેથી 
ડરીન સા વાચકના રિત્ત ઉપર સ દઢતાથી અ દિત થઈ જાય અમે ચ્કીએ 
છીએ ડે અમારા વાચકો આહા*્ની સાથે પોષણના પણુ ખ્યાલ ડગ્તા ચાલે. 
જીભના સ્વાદને ઉત્તેજ્તિ કરે તે આહાર, એવો! અથ ચોગીને માટે તો હોઈ 
રડેજ નહિ, પણુ શહા5ની ખાખતમાં ચોગીતું લક્ષ પહેલેથી છેવટ સુધી 
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'પોષણુ; પોષણુ તે પોષણુ ઉપરજ સ્થિર થએલુ હોય છે, 

ચોગીવે વિષે ઘણુ લોકોના સતમા ભૂલભરેલે ખ્યાલ હોચ છે. તેએ 
મેસ સમજતા હોય છે કે: “ ચોગી એટલે ડુ્ઝળ, ક્ષીણુકાય, ભૂખે મરતો, 
નિર્સાસ, દેહેદૃણિવાળોા જીવ; ચોગી આહાર તરક ખિલકુલ નહિ જેવું લક્ષ 
આપે છે તે એટલે સુધી કે ઘણા (દવસ સુધી અન્નવગર ચલાવી લે છે. તે 
એમ સમજતો હાય છે કે “ આધ્યાત્મિક પ્રકુતિ ” ને માટે ખોરાક તદન 
“ નિરુપચોગી ” પદાર્થ છે ” પણુ આના કરતાં વધારે ગ'ભીર ભૂલ બીજી 
જ્ઞાગ્યેજ હોઇ શકે. ચોગીએ અતે ખાસ કરીને જેમણે હુઠૈયોગની સાધનામા 
વિશેષ પ્રગતિ કરી હાય છે, તેએ તે! શરીરરક્ષાને પોતાતુ' પ્રથમ કર્તવ્ય 
સાને છે અને પોતાના દેહુને ચોગ્યરીતે પોષણુ આપવામા વિશેષ સાવધાન 
રહે છે. વળી શરીરમાના નકાસા પદાથો ખહાર નીકળી જાય છે કે નહિ તથા 
તેમની જગ્યા પૂરનારા નવાં પરમાણુઓઆની રચતા થયા કરે છે કે નહિ, તે 
તેએ ખાસ લક્ષપૂર્વક તપાસતા રહે છે. 

અલખત્ત,આ ઉષરથી એસ પણુ ન સમજવુ' જેઇએ કે ચોગી શકરાતીઓ 
અગર ખાઉધરેો હોય છે, તેમ તેને તરેહુ તરેહુનાં આચરકુચર ખાવાનો શેખ 
હાય છે એમ પણુ સમજવું નહિ ચેગગી તો જીભની લાલચોને તથા એ લા" 
લચેોની તૃપ્તિને અથે” નીપનાવેલી તરેહુ તરેહુની વાનીઓને નેઇને હુસે છે 
અને પોતાના સાદા પણુ પોષક ખોરાકથી સતુષ્ટ રહે છે, કાશ્ણુ કે તે સારી 

હે જાણે છે કે, જે પોષણુ ખોરાડનો ખરે અર્થ નહિં સત્રજનાર શોખીન 
લો।કોને ભાતભાતના પકવાન્ને1॥માથી નથી મળતુ તે પોષણ્‌ તેને પોતાના 
સ્રાદા ખોરાકમાથી અવશ્ય પ્રાપ્ત થાય છે. 

“ ખાધેલો ખોરાક નહિ પણુ પચીને શરીરતી સ્રાથે એકડ્સેક 
શગએલેો ખોારાકજ પોષણ આપે છે #? એ હઠચયોગતુ' અતિ રૂઢ થઈ 
ગએલુ' સૂત્ર છે. આ જૂના કથનમાં આખી ડુનિયાતુ' સત્ય સસાએલુ છે; એમ 
કહીએ તે! ખોટું નથી; તેમજ એની અ'દર ગણિસ્તરીતે એવી એવી વાતો 
ભરેલી છે કે જેના ઉપર આરેોગ્યવિષે લખનારાએએ સુસ્તકોને સુસ્તકો 
લખી તાખ્યાં છે. 

ચોગીએ। થોડામાં થોડા ખોરાકમાંથી ઘણામાં ઘણુ' પોષણ કેવી રીતે સૈ" 
ળવી શકે છે તેવી કેટલીક હિકમતોનેો વાચકોને આગળ ઉષર પરિચય કરા 
વીશુ'. ચોગી પુરુષ ખોરાકની ખાખતમા બે ૫૨સપ૫ર વિરુદ્ધ સિદ્ધાતોની બરા* 


ક 
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અર વચમાં થઇને પોતાનુ જીવન-તાવ હુ કારે છે. દુનિયામાં કેટલાંક માણુસો 
જરા દખાવીને ખાનારા હાય છે;ત્યારે કેટલાંક અત્ય ત અલ્ય આહારી હોય છે. 
બેઉ પક્ષના લોકો પોતપોતાના અભિપ્રાયની સચ્ચાઇનાં વખાણું કરતા કરે છે 
અતે પોતાથી ઉલટા અભિપ્રાયવાળા લોકોના વ્યવહારની નિ'દા કેરે છે. આ 
બેઉ પ્રકારના લોકોને પરસ્પર વિવાદ કરતા જેઈ ચોગી પુરુષ પોતાના 
સરળ સ્વભાવ સ્ુજ્મ હુસે એ સ્વાભાવિકજ છે; કારણુ કે એક પક્ષના લોકે 
પોાષણુને માટે દબાવીને ખાવાની રીતને આવશ્યક સાને છે,ત્યારે બીજા પક્ષ- 
વાળાને એમ કરવામા સોટી ભૂલ દેખાય છે. દખાવીને જમનારની ભૂલ ખતા- 
વવા પૂરતા તેએ સ્રાચા છે ખરા, પણુ તેમને પોતાને પણુ ખરે માર્ગ જડતો 
તથી. તેએ પણુ એથી ઉલટીજ ભૂલમાં ગોથું” ખાય છે. તેએ ઘણુ! દિવસ 
સુધી વ્રતો કરી કરીને શરીરને ભૂખમરાથી તિ:સત્ત્વ ટરી નાખે છે. આવાં 
અનશનત્રતોથી ઇણાને એટલી તખળાઈ આવી નાય છે અતે તેસની જીતન- 
શકિત એટલે સુધી હુરાઇ વાય છે કે તેઓ મૃત્યુના સુખમાં હોસાઇ જાય છે. 
ચોગીને સાગ આ બેઉની વચ્ચેનો છે તેને સાહે નથી ઉપવાસજનિત 
અલ્પ પોષણુનો ભય, તેમ નથી અતિ આહારજતિત શપડવ રસનો ભય 
આ સવાલનો નિર્ણય પ્રાચીન કાળન્તા વૃદ્ધ ચોગી ગુરુએએ ક્યારનો કરી 
તાખ્યો છે અને હેવે આ વાત એટલી જૂની અને સર્જવ્સ મત થઈ ગઈ છે 
કે તે રહાપુરુષોના નાસ પણુ હાલના ચોગીએ ની જાણુમા તાં ડુ હોય. 
હેઠેચાગી ભૂવા રહેવાની પદ્ધતિનો પક્વષષાતી નથી સએ વાત તે। હુવે 
વાચકને સુરી કમીતે સમજાઈ ગઇ હરે ચોગીનો અભિપ્રાય તે! એવે છે કે 
પૃર્તો ખોચક ખાધા અતે પચાવ્યા વગર તઅતુષ્યના શરીરને કદિ પુછિ મળતી 
નથી ઘણા તાજુક પ્રકૃતિના, નિર્મળ બાધાના અને વહેસી માણસો પોતાને 
પૂરતું પોષણુ નહિ સળગાના સણબેન રોગી અને કસકવતવાન રહે છે 
ખૃખ દખાવીને ખાધાથી પોષ્ણુ મળે છે એ સાન્યતાને પણુ હાસ્યજનક 
ઠેરાવીને હઠથોગ તેને! નગસ્વીકાર કરૈ છે, એ વાત પણુ સાથે સાથે યાદ રા- 
ખવી જ્રરની છે, હઠચાોગી અતિઆહ્ારનેો કદિ પક્ષપાત કરતે। નધી, તેસજ 
સતૃષ્યની દ૬વાદલેલુપતા તરફે આર્ય અને દયાની નજ*્થી ન્જુસે છે, સ“- 
પૃર્ણુ -ગશે વિકાસ પાસેતા સતુષ્યત્વધી તદ્ન ઉકષટાઝ પ્રઝારની પજુતાનુ'જ 
તેને સ્વાદકે।લુપતાયા દશન થાય છે 
ચોગીના સ્ઝભિપ્રાય પ્રમાણે સમજદાર સાષ્રુસ જીવવાને સારે ખાય છે-- 
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ખાવાને માટે જીવતે! નથી. 

ચોગી અતિ આહારી તે! હોતોજ નથી; પણુ તે જે કાંઇ ખાય છે તે ભારે 
લહૅજ્જતની સાધે ખાય છે; કારણુ કે તેણે પોતાની આસ્વાદનશક્તિને જાગૃત 
કરીને એટલી હદસુધી ઉત્સાહિત કરી દીધી છે કે જે સ્વાદ અને તૃપ્તિ તેને 
સાચી ભૂખ લાગ્યા પછી સાદામાં સાદા ખોરાકથી મળે છે તે સ્વાદ અને તૃપ્તિ 
પાકશાળાસાં તૈયાર થતાં અનેક પ્રકારના પકવાન્તે।, સિઠાઈએ। અને અથાણા, 
ચટણીઓની ઝંખના કરનારા શોખીન માણસે! સ્વપ્ને પણુ ગ્રાખી શકતા 
નથી, પૂણુ પોષણુ માત કરવાના ઉદ્દેશથીજ ચે।ગી આહા: લે છે તોપણુ તે 
પોતાના ભોજનથી એવી તૃસતિ મેળવે છે કે જેનો આપણુ વિલાસી જનોને 
ખ્યાલ આવવે પણુ શ્રસ ભવિત છે. 

હુવે પછીતા અધ્યાયમાં આપણે ભૂખ અને ભોજનાતુરતાને વિષે ચર્ચા 
કરીશું. એ બેઉ શરીરના તદ્ન જૂદાજ ધસ છે, તોપણુ ઘણા9રા લોકે! જાણે 
તેસનો અર્થ એકજ હોય એવું સમજતા ન્નેવામાં આવે છે. 





ઝષ્યય ૨ યો-મૂસ અવે મોગનની બાહા 


ર. 





છેલ્લા અધ્યાયના અ'તમા કહેવામાં આવ્યું હતું કે ભૂખ અને રુચિ એ 
શરીરના તદ્ન જૂદા ધર્મો છે. ભૂખ એટલે ભોજનની સ્વાભાવિક ઇચ્છા અ- 
થવા જર્રીઆત; અને ભોજનાતુરતા એટલે ખાવાની અસ્વાભાવિક લેણુપતા. 
ભૂખ સમે ત'હુરસ્ત આાળકના ગાલ ઉપરની રતાશ જેવી ઝુદરતી છે અને ભો- 
જનાતુરતા એ વિલાસિનીઓસ પોતાના ષ્રીક્ડા ગાલયર લગાડેલા રગના 
જેવી અસ્વાભાવિક છે, તોપણુ ઘણા લોકો એ બેઉ એકજ છે એસ માનવાની 
ભૂલ કરે છે. એ બેઉની વચ્ચે શે। તફાવત છે તે હુવે આપણે ન્નેઈશે. 

સુવાવસ્થાએ પહોંચી ગએલા સામાન્ય મતુષ્યને ભૂપ્ખ અને ભાજનાતુરતાના 
જૃદાજૂદા અતુભવે।ની વ્યા"ખ્યા કરીને બેઉની વચ્ચે રહેલો! પ્ભેદ સમજાવવાડુ 
કામ ઘણુ સુશ્કેલ છે; કારણુ કે એટલી વચે પહોચેલા ઘણા ખરા લોકોએ 
પોતાની સ્વાભાવિક ભૂખની પ્રવૃત્તિને ભોજનાતુરતાના રૂપમાં એટલે દરજ 
ફેરવી નાખી છે કે ઘણા વર્ષો થયા ખરેખરી ભૂખના સ્વરૂપને તેમણે અતુભ- 
વજ નથી કર્ચે,તે એટલે સુધી કે ખરી ભૂખ લાગ્યાથી શું શું થાય એ વાત પણ 
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તેએ ભૂલીજ ગયા હોય એવી સ્થિતિ થઇ પડી છે. પોતે કોઈ ને કોઇ વાર 
અતુભવ લીધે! હોય એવા અથવા એના જેવાજ કોઇક અતુભવર્તું સ્મરણુ જ્યાં 
સુધી મનસા જાગૃત ન થાય, ત્યાંસુધી કોઇ પણુ અતુભવને। 'ખ્યાલ આવતાં 
સુશ્કેલી પડે છે. કાને સાભળી શકે એવા માણુસને આપણે અસુક પ્રકારના 
અવાજને! "ખ્યાલ આપવે। હોય તો તેણે જે અવાજ સાલળ્યા હોય તેવા કે।- 
ઇક અવાજતી સરખામણી કરીને આપી શકીએ. દાખલાતરીકે સિ હની ગ- 
જાતે! ખ્યાલ આપવે। હોય તો તોપનેો ધડાકો અથવા સેઘગર્જનાની સાથે 
સરખામણી કરીને આપી શકાય, પણુ જે જન્મથીજ ખહેરે હોય તેને અવાજ 
સમેટલે શુ તે સમનાવવાસા રહેલી સુશ્કેલો સહેજે કલ્પી શકાય; અથવા તે 
જન્મથી આપળા સાણુસને ૨ગને। 'ખ્યાલ આપવામા તેસજ જે જન્મથીજ 
ઘ્રાણુશક્તિથી વ'ચિત છે તેને ખુશબોાનેો અર્થ સસનાવવામા જે સુસ્કેલી નડે 
છે, તેટલીજ સુશ્કેલી જઞાધારણુ વ્યક્તિને સ્વાભાવિક ભૂખર્તું સ્વરૃપ સમજાવ- 
વાસા પણુ નડે છે. 
પણુ જે માણુસ ભોજનાતુરતાની ગુલાસીથી સુક્ત છે, તેને ભૂખ અને 
ભોાજનાતુરતાના લક્ષણુનો। ભેદ ઝટ સમજાઈ જાય છે. બેઉ શખ્દોાવડે કયો 
ભાવ સૂચિત થાય છે તેનો સાચે! ખ્યાલ એવા સાણુસને તરતજ આવી જાય 
છે, પણુ હાલની સભ્ય જાતિમાની સાધારણુ વ્યક્તિની સસજ પ્રમાણે ભૃષ્ષ 
એ ભોજતાતુરતાતુ કારણુ છે અને ભોજનાતુરતા ભૃખતુ પરિણામ છે. બેઉ 
શખ્દોનો ડ્ષ્પ્રચોગ થઇ ગચે છે, તેથી આપણે સાધારણુ અને સુપરિચિત 
ઉદ'હુરણે।નો આશ્રય લઇને આ વાત સમજાવવી પડશે. 
પ્રધ્સ તૃષાતું દૃછાંત લઇએ, જેનાવડે શરીરની ૨% દરથી ઠ ડા પાણીની 
સાગણી ઉત્પન્ન થાય છે,તે સ્વાભાવિક તૃષાને ખધા સારીરીતે ઓળખે છે.એને। 
અતુભવ સો અને ગળામા થાય છે અને મુદરતે આપણા પીણામાટે જે પદાર્થડ 
સર૦્ચે! છે-ચ્પેટલે ડે ઠંડું પાણ્‌ી-તેતાજડેજ તેની તૃતતિ ઘાય છે. સ્વાભાવિક 
ભૃખ સે સ્વાશારિડ તરસને સળતી છે 
હુવે વિચાર દર કે જે પાનાતુસ્તાને વશ થ%#ને સાણુસો। મધુર લહેન્ટઝત- 
દાર પેય _પદારધો જેના ડે સોડા, આઇસ્તકીમ સોહા, જી જર,લાત ભાતના કા- 
ખંતો અને દાર-એવા એવા પદાર્થોની ઝ ખના ડરે છે, તે પાનાતુરલા અતે 
સ્વાભાવિદ તૃષાની વચ્ચે ફેટલે। તફાવત છે ? દાર્‌ના ટ્રાદાસા ફૂસાઇ પડેલા 
સાણુસને બીચ, આડી શ્કાદિ પદાર્થોસાટે જે પ્રકારની આતુરતા *હે છે, તેસદ 
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અને કુદરતી તરસમા કેટલે ફ્રેર છે ? અમારા કથનને। શે। ઉદ્દેશ છે તે હુવે 
વાચકના સસજવામાં કાંઇક આવવા લાગ્યો હશે. 

ઘણીવાર આપણે લે।કોને બોલતા સાંભળીએ છીએ કે અસતે સોડાવીટર- 
ના એક ગ્લાસની અથવા દારૂના એક પ્યાલાની તરસ લાગી છે. જે એમ કહે- 
નારા ખરેખરા તરસ્યાજ થયા હોત અથવા તો ખીજ શખ્દોમાં તેમના શરીર- 
સાં પ્રવાહી પદાર્થ'માટેની જુદરતની માગણી થઈ હોત તો તેએ। સોડા કે દાર્‌ને 
અદલે ઠૅ'ડા પાણીની માગણી કરત અને એ ઠૅ'ડુ પાણીજ એમની તરસને પૃરેપૂ- 
રી સમાવી શક્ત;પણુ સોડા અને દારૂની તરસ એકલા સાદા પાણીથી છીપતી 
નથી તેતું કારણુ શું ? કારણુ એજ કેએ ખરી તરસ નથી પણુ પાનાતુરતાની 
લાલચ છે, એ કુદરતી તરસ નથી "ણુ એથી ઉલટી અસ્ત્રાભાવિક પેય વસ્તુ- 
એની લાલસા છે--સ્વાભાવિક તૃષાતુ વિપરીત સ્વર્‌પ છે. એકવાર માણુસે 
એવી વસ્તુએ માટે આતુરતા ઉત્પન્ન કેરી; પછી તેની ટેવ દહ થઈ ગઇ અતે 
હેવે એ ટેવ સાણુસના ઉપર પોતાનો અમલ ચલાવે તેમાં શી તવાઈ ? આવી 
જાતની સામમ્રીએના ઉપાસકો! પણુ કોઈ કોઇ વાર ખરેખરી કુદરતી તૃષાને 
અતુભવ કરે છે અને તે વખતે પાણીજ સાગે છે તથા ઉપર દર્શાવેલી આતુ- 
રતાને તૃત કરવાનો ખ્યાલ પણુ તેમને તે વખતે આવતો નથી, હુમણા જે 
વાતતુ' વિવેચન થયું તેસાની કોઈ આદત; હે વાચક ! તમારા પોતાનામાં હોય 
તો સાવધાન થજે.અલખત્ત, આ પુસ્તક ખાનપાનના શોખની વિરુદ્ધ ઉપદેશ 
કરવાના હેતુથી નથી લખાતું; તેસજ મયનિષેધ કરવા ખાસ ઉપદેશ આપવા" 
તે। પણુ અસારો ઉદ્દેશ નથી,પ૨'તુ ઝુદરતી તરસ અતે સાણુસે પાછળથી પાડે 
લી આદતની સાગણી અથવા આતુરતા એ બે વચ્ચે કેટલો તફાવત છે વૈ 
ખતાવવાને સાટેજ આ ખધાં ઉદાહરણ્‌ા!ની સદદ લેવી પડી છે. આતુરતા તો 
અસ્ુક ચીજ ખાવા કૈ પીવાની પડેલી ટેવડુ પરિણામ છે અને તેતે કુદરતી 
ભૂખ કે તરસ સાથે કશે! સ'બ'ધ નથી. 

સાણુસો। ત'બાયુને તેના કોઇ ને કોઈ સ્વરૂપમાં વાપરવાની પ્રથમ ટેવ પાડે 
છે; પછી તે દૃઢ થતા એ વસ્તુને માટે તેમના મનમા આતુરતા પ્રગટ થાય છે. 
એજ પ્રસાણુ ભાંગ, ગાંજે, દારૂ, અષ્રીણુ વગેરે માદક પદાર્થોની ટેવ પાડયા 
પછી તેમને સાટે આતુરતા ઉત્પન્ન થાય છે, અને એવી આતુરતા એક વાર 
દૃઢ થઇ ગયા પછી તેર્નું ખળ ઝુદરતી ભૂખતરસના ખળ કરતા પણુ વધી પડે 
છે; કારણુ કે પોતાના તમાસ પૈસા દારૂની પાછળજ ખરચી નાખીને ભૂખે મરી 
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ગએલા સાણુસોતા દાખલા નવાસા આવે છે કેટલાકોએ દાર્‌ પીવાવે સાટે 
પોતાના ખાળકોના કપડા સુશ્ધા વેચી નાખ્યા છે-પોતાના વ્યસનની આતુ૨- 
તાતે તૃસ કરવા સાટે ચોરી અથવા ખૂન કરતા પણુ કેટલાક અચકાયા તથી, 
પણુ આવી ભય કર આતુરતા એ કુદરતી ભૂખ છે, એયું કહેવાતું સાહસ કે।ણુ 
કેરી શકે ? પર તુ કોઈ પણુ ચીજને પેટમા નાખવાની પ્રખળ ઇચ્છાને આપણે 
સાધારણુરીતે ભૂખ કહેતા આવ્યા છીએ. દારૂ અથવા બીજા કોઈ પણુ સાદક 
પદાર્થની આતુરતાના જેવીજ લાગણી અનેક પ્રકારની વસ્તુએાને સાટે થાય છે. 
જ્યાસુધી સાણુસોઃએએ મિઠાઈ વગેરે આચરકુચર ખવડાવીને પશુઓની 
સ્વાદેન્દ્રિયસા બગાડો નથી કચે હોતે! ત્યાસુધી તેસને પણુ કુદરતી ભૂખ 
લાગે છે સાણુસોની સાબતસા રહીને તેઓની સ્વાટેન્દ્રિય પણુ બહેકી જાય છે. 
નાના ખાળકે। પણુ તેમનાં માખાપને હાથથી બગડતાં પહેલાં 'તો કુદરતી ભૂ- 
ખનોજ અતુભવ કરે છે; પરતુ પાછળથી તેમનાં માખાપની સ*પત્તિ અતુસાર 
તેસનામા કુદરતી ભૂખને ઠેકાણુ અસ્વાભાવિક ઇચ્છાએ પેદા કરવામાં આવે 
છે જેમ માબાપ વિશેષ ધનવાન તેમ તેસનાં ખાળકોમાં આ ઈશ્છાઓતુ' જેર 
વિશેષ. એ ખાળકે। જેમ જેમ સોટા થતા જાય છે તેમ તેમ ખરેખરી ભૂખતુ' 
સ્વરૃપ તેમને વિસારે પડતું જાય છે. વસ્તુસ્થિતિ એવી થઈ ગઈ છે કે આપણે 
ભૂખતે શરીરની સ્વાભાવિક પ્રવૃત્તિતરિકે ન ઓળખતા તેને એક પ્રકારની 
આફત માનવા લાગ્યા છીએ. જ્યારે કોઇ કોઈ વાર લેકે! ગામબહાર યાત્રા કે 
ઉજાણીએ નીઢળી પડે છે, ત્યારે સ્વચ્છ ખુલ્લી હુવા, પચિશ્રસ અને કુદરતી 
જીવનના પ્રભાવથી ફ્રી પાછી તેમના શરીરમા ખરેખરી ભૂખ જાગૃત થાય છે. 
એમ થાય છે ત્યારે તેએ તાના ખાળકની માફક ભોજન ડરે છે અને ભોજન 
સમચે વષો થયા નહિ ભોગવેલી મજહુ રરી પાછી ભોગવે છે. આવે વખતે 
તેમને ખરેખરી ભૂખ લાગે છે અને તેએ હોસથી જસે છે; કારણુ કે તેસના 
શરીરમા "ખોરાકને માટે સાચી જર્‌રીઆત ઉભી થઇ હાય છે. રોજ અસુક 
વખતે ખાવાને! રિવાજ છે સાટે ભૂખ લાગી હોય કેન લાગી હાય તેોપણુ 
ખાવુજ જોઇએ, ગએવું તેમના વર્મા તે! હમેશા ચાલ્યાજ ડરે છે અને જ્ટરા- 
[ગ્તમા તરેહ તરેહુના ભોજનની લાગલાગટ આણઢુતિએ અપાતીજ રહે છે, 
પણુ આ પ્રસગે તેમ હોતુ નથી. 
હમણુા।જ ધનવાન લેકોની એક પ ડળીને હેવાલ અમારા વાચવાસાં આ- 
વ્યો તેસ્પા ગમ્મતની ખાતર સસુદ્રભ્રણુ કરતા હતા તેવામાં એક અટસ્માત થયો 


૪૬ ચોગતર્વ-ખ'ડ ૬ લે-અધ્યાય હ સો 





અતે જ્યા કોઈ પણુ પ્રકારની સદદ મળી ન શકે એવી જગ્યાએ તેએ કસાઈ 
બેઠા, તેસની પાસે ખાવાના સાધન ખુ અલ્પ હતાં તેથી કરીને લાચારીથી 
તેમને અત્યત અલ્પ આહારવડે દશ દિવસસુધી ગુન્તરો કરવાની કરજ 
પડી, જ્યારે તેમને આ સ'કડામણુત્રાથી ખચાવી લેવામા આવ્યા; ત્યારે તેએ! 
તદુરસ્તીના નસુનારૂપ ખનેલા હુતા--તેમના મોં ઉપર ગુલાબી ર૨ગતો 
સુરખી અને નેત્રોમાં ચળકાટ હલો. વળી વિશેષમાં તેમને જે અમૂલ્ય 
લાભ થયો ઢુતેો, તે એ કે જુદરતી ભૂખતું' તેસને ભાન થયું હુતું અતે 
તેસના શરીરમા તેનો ઉદય થયો હતો. આ મડવાના કેટલાક લોકે 
લો! વરસે! થયા ખદહુજમીનેો ભેગ થઈ પડયા ટુતા, પણુ આ દશ દિવસના 
અતુભવે તેમને આ જી'દગીભરના લાગુ પડેલા વ્યાધિસાથી સુપ્ત કરી દીધા, 
જેમકે લૈસને તેટલો વખત ખહુજ અલ્પ આડ્ડાર સખ્યો હલો અને તે પણ 
ઘણી સ્ુશ્કેલીએજ,. તેમના શરીરને નિભાવવામાટે એટલે! અલ્પ આહાર 
પૂરતો! હતે! અને જે નકાસા કચરાથી તેસનાં શરીર વિષસય ખની ગયા.હુતા તે 
કચરાને કડાડી નાખવાને પણુ તેમને પૂરતો અવકાશ મળી ગચે।; જેથી કરીને 
દશ દિવસને અ'તે તેસનાં શરીર સાષ્ટર ખની ગયા. સય પ્રમાણે આ અણુધારી 
આાક્તે તેમને ગુમાવેલી ત ટુરસ્તી પાછી અપાવી. હુવે તેને જાળવી શખવી કે 
માવી એ તે તેમના ભવિષ્યનાં ટર્મ અને દિનચર્યા ઉપર આધાર રાખે છે, 
જુદરતી ભૃખ કે ભોજનની આતુરતા-એ ખેમાથી ગસે તેતું' અતુસરણુ કરવા 
તેએ। ૬વત'ત્ર છે. 

કુદરતી ભૂખ પુ જુઠરતી તરસની માફક મોં અને ગળાની નાડીઓદ્રારા 

થાય છે. ત્તયારે માણુસ ભૂખ્યો થાય છે,ત્યારે ભોજનને! વિગ્રાર કે નામ- 
ડ્રાવણુથી તેન્રા સુપ્પયસાં અને ગળાસા રસ ઉત્પન્ન કરનાર અવયવે. માં એક 
ચે!દસ પ્કારની લાગણી પેઠા ચાય છે. એટલા ભાગની નાડીએાસમા એક 
કહિશેષ પ્રકારની તાગળીનેા અતુભવ થાય છે, રસ છુટવા લાગે છે અને એટલા 
જાર્ત ત્સાસ્ટ ક્વયવામાં પોતાતુ' ડામ કરવાની ઉત્સુક્તા પ્રગટ શતી જેવા 
ખા તાવે છે જઠર તરટ્રથી તે કોઇ વણ ન્વતનું' સૂચન થતુ નથી તેતો 
એવે પ્રસ ગો ચૂપ શહે છે માત્ર સારા પાછિક ભોજનના સ્વાદ તેતે ઝુખદાયક 
લાશે, એવું ભૂખ્યા માણસને સમજાવા લાગે છે.થાક, નબળાઈ, હાથપગતે 
લખ્લપ્રાટ, પેટમા થતી લાગણી-એમાતુ કાઈ ખરેખરી ભૂખ વખતે થતુંજ 
નથી સર બધાં સાચી ભૂખનાં નહિ પણુ ભોાજનાતુરતાના લક્ષણ છે. અસ 


ભૂખ અતે ભોજનની આતુરતા ૪૭ 
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કલાકે નિયમિતરીતે ખાવાની શરીરને દેવ પડી છે તેથી તે ખાવાને માટે હુ- 
ડીલા ખાળકની સાક્ક રાડો કરે છે. વ્યસનની ચીજે પણુ એવાજ ચિન્ટુ પ્રગટ 
કરે છે એનો તસે કદિ ખ્યાલ કર્ચ છે ર? પ્રખળ ઈચ્છા અને અત્ય ત અભાવનાં 
લક્ષણુ ભોજનાતુરતા કે પાનાતુરતા જેવી સસ્વાભાવિક વૃત્તિઓદ્ારાજ પ્રકટ 


થાય છે. હુકકે। પીવાના કે ત ખાકુ ખાવાના તલબગાર પણુ એવીજ લાગણીઓ - 
તો. અતુભવ કરે છે. 


ઘણા સાણસેદ આશ્ચયગસહિત પૂછે છે કે નાનપણુમા અસારી માતા રાધી- 
ને ખવાડતી તે વખતે ખાણુ જેવુ સ્વાદિષ્ લાગતું તેવું હુવે કેમ નહિ લાગતું 
હોય ? ભોજનના ૨્સાસ્વાદસા કેર પડવાતુ કારણુ હુવે તસે કલ્પી શકે છે! ? 
એતું માત્ર એકજ કારણુ છે કે એવા લોકોએ કુદરતી ભૂખની જગ્યા ભોજ- 
તાતુરતાને અપણુ કરી દીધી છે,તેથીજ ફરીને એક્વાર સાદાલોજતથી તેમને 
જે આન'દ પ્રાસ થતો હતે તે હુવે મસ ભવિત જેવો! થઈ ગચે। છે. જે તેએ 
કુદરતના [નેચમાતુસાર જીવન ત્રાળીને પોતાની ભૂખને ઉત્તેનિત કરે તે। તે- 
સતે ફટૂરીથી પણુ નાનપણુતા ભોજનનો સ્જાદ અને સ'તોષ સળી શકે-તે 
તેમને પાછી ખધી ચીજે, જેવી સાના હાથતી બનાવેલી ચીજે સ્વાદ લાગતી 
ડુતી તેવી સ્વાદ લાગવા માડે. કેમકે તેએ ફરીથી તવચુવક ખની ગચે। હગે. 

વાચતારવે આશ્ચર્ય લાગશે કે આ બધી ખાખતોનો હડઠચેગગ સાછે રે 
સ'બ'છ હશે 1 સખધ એટલા સાટે છે કે ચોગીએ ભેોજનાતુરતાને પરાજય 
ફરીને તેની જગ્યાએ પાછી કુદરતી ભૂખને લાવી બેસાડી છે તેને તેના ખો।- 
રાફતા જક એક ડેળીઆસા સ્વાદ ચળ્યાજ રે છે, તે એટલે સુખી જે સૂકા 
કેટલાને દ ટડ ખણ તેને સ્વાદ સ્મને પોષ્ણ બેઉ ગ્યાષે છે તે કેવી રીતે જસે 
રે, તેની તો ઘણાને ખખર પણુ તહિ હોય ચ્યાગળ ગએ રુ લ ધે પૃગ્તુ કિવેચન 
પરજારપ કમાશે એટલા? ૨ ટે ડોગી સ્યનશનતત કરીને ભૂ ખ્યો તથ “હેતો, 
તેચ ટાળી દાણીને માપા વગ”: તે લોજ્નની સનાહ અસે સુષ્ટિ પ્રાસ કરતે 
કહે છે, કાચણુ ડે સા ટણીમાં નેષ્ડ સ્તો “ ગ્તિરીપક ચટતી જ કુદચ્તી 
ભૂખ છે તે તૈની પાસે હેડ” * હેલી છે, 


જ ણો 
ઝષ્યાય ૬9 થા 
ખોરાકમાંથી પ્રાણુશડ્તિ મેળવવાની ખાખતમાં 
ચોાગીના વિચાર અને પ્રક્રિયાએ। 


ઘણાં કાર્ચોનો એક કાર્ય માન્સમાવેશ કરી દેવાની તથા શવશ્યક કાર્યોને 
સુખર્‌ૂષ ખનાવવાની ચતુરાઇનાં અનેક ઉદાહરણેા નેવામાં પાવે છે. આ 
અધ્યાયમાં એવી શક્તિર્યું એક જવલ'ત દૃછાત નેવાસાં આવશે. અનેક પ્રકાર 
નાં યાસો એકસાસટા કેવી રીતે થાય છે અતે શારીરિક સ'ગઠનના સેથી વિ- 
શેષ જરૂરના કામો કેવી રીતે આનદદાયક પણુ થઈ શકે છે, એ દર્શાવવાનો 
આ અધ્યાયમાં યત્ન કરવામાં આવશે. 


ખોરાકમાથી પ્રાણુશક્તિતુ' આકર્ષમણુ કરવાની ખાખતમા ચોઃગીઓનેો 
જે અભિપ્રાય છે તેનાથી આપણે શરૃઆત કરીએ. તેસની માન્યતા એવી છે કે 
મતુષ્ય તેમજ પશુઓના ખોરાકની ચીનમાં મ્રાણુશક્તિતુ' એક સ્વરૃપ રહેથું 
છે. તે સતુષ્ય્રતુ' બળ અતે તેજ ટકાવી રાખવા માટે ખહુ જરૂરતુ' છે, અને 
સુખ,જીભ તથા દાંતના મૂળઆગળ આવેલી નસોદ્વાર તેનુ શેપ્તણુ કેરી શકાય 
છે. ચાવવાની ક્રિયાથી ખોરાકના બારીક ખારીક ટ્ુકડાર। થઇ જાય છે, એટ 
છુ'જ નન્દિ પણુ તેમા રહેલે] પ્રાણુ છૂટો પડે છે અને ખની શકે તેટલાં તેનાં 
પરમાણુએઓને જીભ,દાંત અને માંની આગળ રજૂ કરી દે છે. ખોરાકના પ્રત્યેક 
પરમાણુમા “અજ્ઞપ્રાણુ”અથવા અન્નશક્તિના અનેક પરમાણુએ। હોય છે ચર્વ- 
ણુકિયા વખતે તથા «યારે ચ્રવાએલે। ખોરાક થુ'કની સાથે મળી જાય છે તે 
વખતે ચાલતી રાસાયનિક ક્િયાઠ્ઠારા તે અન્નમાથી છૂટા પડે છે. આધુનિક 
વૈજ્ઞાનિકોને આ અન્નશક્તિ અથવા પ્રાણુના અસ્તિત્વની હજી ખબર પડી નથી, 
તેમ રસાયનશાસ્રનાં આધુનિક સાધનેોદ્વારા તેને પ્રક્ટરીતે ખતાવી શકાય 
એમ પણુ નથી, તે।પણુ વિત્તાનના શોધકો કદાચ ભવિષ્યમાં એના અસ્તિત્વ 
ન! પ્રમાણ શોધી કટાડશે એવી આશા રાખી શકાય. હવૅ ઉપરોકત અન્નપ્રાણુ 
ત્યારે અન્નથી છૂટાં પડે છે,ત્યારે તે જભ, મો અને દાતના મૂળ આકાળ આ- 
દૈલી નાડીએ। તરષ્ર ગતિ કરે છે અને માંસ તથા અસ્થિમા થઇને સાનત તુનાં 
સ્નેક ફૅન્દ્રો અથવા ચકો તરક ચાલ્યો ન્તય છે. ત્યા આગળથી તેતે શરીર- 
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પ્રત્યેક ભાગ તરક પહોચાડી દેવામા આવે છે.આ રીતે અન્નપ્રાણુ જીવન-કેશે।- 
તે શકિત તથ્રા જીવત પૂરૂં પાડે છે. આની અ'દ૨ ચે.ગશાસ્ત્રની કેટલીક સહુ- 
સ્વતી ખાખતેો। સમાએલી છે. તેનું સર્જતુ વિવરણુ આગળ ઉપર યથાસમય 
કરવાસા આવશે. 


વાચનાર આશ્ચર્ય સાથે પ્રશ્ન કરશે કે જ્યારે હુવાની અદર પ્રાણુશક્તિ 
સચરાચર ભરેલી છે તો પછી અન્નસાથી પ્રાણુ ખેચવાની શામાટે જરૂર 
પડે છે ( અને એવી નને જર્‌રજ હોય તે છતે સાધને ખોરાકસાથી પ્રાણુતુ” 
આકર્ષ'ણુ કરવા સમયની ખરખાદી કરવાની ફરજ પાડતા સાટે આપણે મુદરતને 
દોષપાત્ર ઠેરાવીએ, પરતુ ખરૂં નેતા તેસ નથી. આ શ કાતુ' સમાધાન આ 
રીતે કરી શકાય છે વિદ્યુત અનેક પ્રકારની થાત છે, તોપણુ ખધ્ીએ વિદ્યત 
કહેવાય છે, અગર ને મતુષ્યતા શરીરપર તેસની દરેકની અસર જૂદી જરી 
થાય છે; તેવી રીતે પ્રાણુના પણુ અનેક સ્વરૃપ નવાસા આવે છે. પાર્થિવ 
શરીરની અ દર દરેક જાતને પ્રાણુ પાતાતું નિર્ણી ત કાર્ય“ કરવા તત્પર રહે છે 
અને જૂદા જૂદા કાર્ચોસાટે તેને જૂદા જૂદા પ્રકારના પ્રાણુની મદદ લેવી પડે 
છે હવામા જે પ્રાણ રહે છે તે જળના પ્રાણુ કરતા જૂદાજ પ્રકાચ્તો છે અતે 
અન્ના રહેલે! પ્રાણ સ બેઉ કરતા તદ્ન વિલક્ષણુ છે, તેમજ તેતું કાય પણ 
એ બેકથી જૂદીજ જાતનું છે ચોગીઓની પ્રક્રિયાના સવિસ્તર વર્ણુ'નસ્ય ઉ- 
તરડુ એ પુસ્તડની સર્યાદાખહારની વાત છે. તેથરી કરીને માત્ર -માન્ય 
વણુ'નથીજ આપણે સ તોષ સાનવો પડશે, અમાર્‌ૃ કહેવાતું તાત્પયઃ એ છે કે 
અન્નમા પ્રાણુશઇ્તિ જહેલી છે. જેને ઉપરોક્ત પદ્ધતિએ એટકે ખે ગકને દાત- 
વરે ખૂખ ચાવીને દાત, જીભ તથા જુખ અ!ગળના ત્તાતત તુએ।કારા શર્‌ી- 
મા ખેચી જ્ઞ!ાપ છે 

ખોરા ત્યારે દાતતળે ખૂખ પીસાય છે અને થુંક સાધે એકર ૭ 
જાય છે ત્યારે સઃ રે' ૪ [કેયા 21૨ ડુદન્ત લેગ્ડુ દામ કેવી રીતે કચાવે દે 
તેતુ' જચ। અગ્ટે['ન સરીર દૃદશ્તનોા પહેલો ઉદેશ તો સ છે દે 
ગળે £તરતા પહેકા ૬ તતળે ખૂખ પીસાઈ, કુક સાછે સીને સડેડગ૩ અની 
જાયે, સ। ડાસસયા ટજ સ્પ્લુનાપણુ હવે તેટલી: પસતન્કિયાચ્ા ખામી 
સ્પાવ્યે જોચાડને સારીપેઠે ચાવવો એ હુરેડ રૂતષ્ઇની સૂાસાનિક ટેક છે; 
પણુ સભ્યનાની પાછળ ચાલી કકાવેલી જીન્નની ફુ ત્રિસત'ન્‌' લાવને હીછે 
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આ ટેવ ઘણા ખરા લોકોને વિસારે પડી ગઇ છે. ખોરાક સહેલાઇથી ગળે ઉ- 
તારી શકાય તથા તેની સાથે સોસાતું થું'ક તેમજ જઠંર તથા નાના આતર- 
ડાસાના રસો સારી રીતે સળા નાય તેટલા માટે તેને ખૂખ ચાવવે એ 
જર્રતુ' છે. પચનફિયામાટે ચુ'ક ખહુ કપચે।ાગી ચીજછે અને ચાવવાની 
કિયાવડે તે સારી રીવે છુટી શકે છે. ખોરાક અતે થુ'ક્તુ સંમિશ્રણ એ પચન- 
ડિયાતું એક અગ છે. વળી થુ કક્વારા કેટલાક આવાં અગત્યતા કામ થાય છે; 
જે શરીરના ખીદ્ત રસોસમારફૂતે થઈ શકતા નથી. અઆચુવેદમાં એટલાજ 
માટે ચર્વણુફિયા ઉપર તથા ખોરાક અને થુ'કના સ'મિશ્રણુ ઉપર ખૂખ ભાર 
સૂકેલો છે; કેમકે કુદરતી પચનકિયામાટે એ બેક ખહુ જર્રના છે અને વા 
સ્તવસા એ પચનકિયાના સખ્ય અગ છે. કેટલાક માશ્ચાત્ય વિદ્રાનેણએ વો 
આચુવે*દના કરતા ષણુ આ ખાખતને વધારે અગત્ય આપી છે.હેર૪ ક્લેચર 
નાસે એક અમેરિકન વિદ્વાન આને વિષે ખહુ ભાર દઇને લખે છે અને 
એની અગત્યના ઘણાજ આશ્ચર્યજનક પૂરાવા આપે છે. અલખત્ત ક્લેચર 
અસુક વિશિષ્ટ રીતે ખોરાકને ચાવવાનીજ સલાહ આપે છે. એણે બતાવેલી 
રીત ચોગીઓની ચાવવાની રીત સાથે કેટલીક રીતે મળતી છે; પણુ એલે તો 
ચાવવાથી પચનકિયામાં થતો અદ્ભુત સુધારા નજેઇનેજ પોતેોને અભિપ્રાય 
ખાધ્ચોા। છે. ચોગીએ એના કરતા એક પગલું આગળ જઈ અન્નમાંથી મળતા 
સ્ધળ પોષણુ ઉપરાંત પ્રાણુશક્તિતું પણુ આકર્ષણુ કરવા સાટે ચર્જણુક્યાને 
આટલી અગત્ય આપે છે. સાચી વાત એ છે કે એ ક્રિયાથી ઉપર જણાવેલા 
બઉ પરિણામ આવે છે; કેમકે ખોરાકને ખૂખ ચાવીને ખાવો એ કુદરતને 
એક ઉદ્દેશ છે અને તેની સાથે થુ'ક્તુ' સ'સિશ્રણુ થવાથી પચનફિયાની સાથે 
સાથે પ્રાણુશક્તિની પણુ પ્રાત્તિ થઇ ન્તય છે. 

જે મનુષ્યો હુજી પણુ ઝુદરતના નિયમાતુસાર જીવન ગાળે છે, તેમને 
ચાવીને "માવાર્તું કાર્ય ઘણુજ સુપ્યપ્રટ છે. પશુ તથા સતુષ્યનાં ખાળકેો તો 
હુછજી એમજ કરતા તઆવ્યા છે «નવર પોતાનો ચારે ખૂખ આન'દપૂર્વક 
ગાળી, વાગાળીને ખાઢ્ર છે માણુમના ખાળકોા પણુ ખોરાકને ખૂખ ચૂમે છે, 
અપે છે અને દાતતળ ખૂ મ દળે છે મોઢી વયના સુસભ્ય મતુષ્યતા કરતા ખાળકે! 
સરાદને પે'ત્‌ ના સમા વધારે લખત સુધી રણેતા દે છે,પર તુ ધીમે ધીમે તે પોતા 
ને. “૧ ઠય (1 )મ'ખાપ પાસેથી ઝટ ઝડ ખાઈ €ડી જવાતો પાઠ શીખે છે 
કને ર તરની “ફક એાગકને જરાક ચાવ્એે ન ગાવ્યો એટલામાં ગળી 
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છેડે લોકો તેની પાસે ખે'ચાઈ ખે'ચાઇને આવે છે, તેની પાસે બેસવાતું પસ'દ 
કેરે છે અતે તેનાથી છુટા પડતાં તેએ। નારાજ થાય છે, ફાગ્ણુ કે તેમના હૃદય- 
નેજ એ વાત નથી ગમતી. આ એક ઉદાહુરણુ થયું. હવે એક બીજી લઈએ, 
આપલુને ઘણીજ પ્રિય હોય એવી એકાદ વ્યકિતની પસે બેસવાથી આપ- 
ણુને કેવુ સુખ પ્રાસ થાય છે ! પ્રેસીજને1 એકખીન્નની પાસે બેસે છે ત્યારે 
તેમની વચ્ચે પ્રાણુશકિતની આપલે થાય છે અને તેથીજ તેમને આન'દ થાય છે 
પ્રિયજનત્ુ' ચુ ખન તેના આજસથી એટલું ભરપૂર હોય છે કે આખુ શરીર ચુલ 
કિત થઇ જાય છે, પરતુ જે આન'દતુ વર્ણુન અમે કરવા માગીશ છીએ તેતે 
માટે આ ઉદાહરણા પણુ અધૂરાં પડે છે. સાચી એટલે સ્વાભાવિક રીતે ભો- 
જન કરવાથી જે સુખ મળે છે તે એકલા સ્વાદતુ'જ સુખ નથી પણુ મોટે ભાગે 
તો મ્રાણુશકિતના શેાષણુથી જાગૃત થતી ચોક્કસ લાગણીથી થતું સુખ છે, 
જે લાગત્રણી ઉપર ટાકેલા દેષણાંતો સાથે થોડી ઘણી મળતી આવે છે.અલમત્ત, 
ગમે જણીએઝ છીએ કે જ્યાંજુધી પ્રાણુશકિતના એ બેઉ આવિર્ભાવોનો 
તમે ન્તતે અત્ભત્ર મેળવો નહિ ત્યારસુધી અમારા કથનતુ તાત્પય તમારાથી 
સ્‌3ઃજરી નહે. 
જો્‌ટઢી લો1જનાતુરતા જેને આપણે ભૂલસા ભૂખ માનતા આવ્યા છીશ, 
તેને એક વાર અ'મુશમાં શખશે। તે વગરચાળેલા અર્થાત થુલાવાળા લોટનો 
નકે। રોટલો પણુ ખૂખ ચાવી ચાવીને ખાધાથી તેનામાં રહેલા પોષણકારક 
તત્ત્ાને લીધે તમને ખૂબ મજા આપશે,એટલુંજ નહિ પણુ જે લાગણીનું વર્ણન 
ફગ્વામા મારે આટલી ખધી જગ્યા લેવી પડી તેનો પણુ તમ અનુભ 
હરી *કશે।. પાવાની ખોટી લાલચ અથવા સે!ઢાના ભડભડાટને અ'કુશમા 
ચાખવા સાટે તથ! કુદરતના રાહુપર પાછા આવવા સાટે થોડાક મહાવગની 
જર્‌ર છે ભોજન જેટલું યોષણુકારી ઢુશે તેટલુંજ કુટરતી સ્વાદેન્દ્રિયવાળાન 
તે તૃતિટારક થઇ પડશે, અને સાથે સાથે આ વાત પણુ યાદ *ાખજે કે જ 
લોાજનમા અન્નપ્રાગુ વિશેષ તેમ તેનામાં પોષક તત્ત્લેઉ વધારે હશે જુળે! 
કુટરતના *ટાપષુનુ તા એક ખીન્ડુ ઉદાુરણ 
જે: ઘણેજ ધીસેશ્રો જમે છે અને ન્યાસુધ્ી *ઝન્નના પ્રત્યેક આમ 
અ ત્ટ'સુધ્રી તે ચાવે છે ઘણ્‌ીખરીવાર તો. ન્યાસુધ્રી ખો ? 
તેના એે'સ હૈય ત્યાસુધી તેને તૃસિ સ્‍ુખ્યાજ કરે છે અને કુદગ્તની કેટલી! 
કરેટચર કરિયાવડે ખેરાગક મોંમા તે મોમાં એરગળને આખરે એની શળ 


જ 
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છેડે લોકે! તેની પાસે ખે”્ચાઈ ખે'ચાઇને આવે છે, તેની પાસે ખેસવાતુ' પસ 
કરે છે અને તેનાથી છ્ઠીટા પડતા તેએ નાગ થાય છે; કાગ્ણુ કે તેમના હૃદય- 
નેજ એ વાત નથી ગમતી. આ એએક ઉદાહુરણુ થયું. હુવે એક બીન્દ્ઠુ લઈએ, 
આપલુને ઘણીજ 1પ્રિય હાય એવી એકાદ વ્યકિતની પાસે બેસવાથી આપ 
ણુને ડેવુ સુખ પ્રાસ થાય છે ! પ્રેસીજનો એડખીન્તની પાસે ખેસે છે ત્યારે 
તેમની વચ્ચે પ્રાણુશકેતની આપલે થાય છે અને તેથી તેમને આન'દ થાય છે. 
પ્રિયજનતુ ચુ ખન તેના આજસથી એટલું ભરપૂર હોય છે કે આખું શરીર પુશ 
કિત થઇ જાય છે, પરતુ જે આન'દતું વર્ણન અમે કરવા માગીએ છીએ તેતે 
માટે આ ઉદાહરણ પણુ અધૂરાં પડે છે. સાચી એટલે સ્વાભાવિક રીતે ભે" 
જન કરવાથી જે સુખ મળે છે તે એકલા સ્વાદતુ'જ સુખ તથી પણુ મોટે ભાગે 
તો પ્રાણુશકિતના શૈ।ષણુથી જાગૃત થતી ચોક્કસ લાગણીથી થતુ સુખ છે, 
જે લાગણી ઉપર ટાકેલા દૃષ્ટાતો સાથે થોડી ઘણી સળતી આવે છે.અલખત્ત, 
અમે જાણીએજ છીએ કે ન્યાંજ્ધી પ્રાણુશકિતના એ બેઉ આવિભાંવોને 
તસે જાતે અતુભત મેળવો નહિ ત્યાસુધી અમારા કથનતુ તાત્પય તમારાથી 
સ્રસજાશે નહિ. 

ખોટી ભોજનાતુરતા જેને આપણે ભૂલયા ભૂખ માનતા આવ્યા છીએ, 
તેને એક વાર અ'મુશસાં રાખશે। તો વગરચાળેલા અર્થાત થુલાવાળા લોટનો 
સૂકો રેટલે! પણુ ખૂખ ચાવી ચાવીને ખાધાથી તેના રહેલાં પોષણુકારક 
તત્ત્વાને લીધે તમને ખૂખ મજા આપરે,એટલુંજ નહિ પણુ જે લાગણીનું વણુંત 
કરવામા અમારે આટલી ખધી જગ્યા લેવી પડી તેનો પણુ તસે અતુભજ 
હર્‌ી શકશે।. ખાવાની ખોટી લાલચ અથવા સો।હાના ભડભડાટને અ'કુશમાં 
રાખવા માટે તથ! કુદરતના રાહુપર પાછા આવવા સાટે થોડાક મહાવરાતી 
જરૃર છે. ભાજન જેટલું પોષણુકારી હુશે તેટલુંજ કુટરતી સ્વાદેન્દ્રિયવાળાને 
તે તૃત્તિકારક થઇ પડશે, અને સાથે સાથે આ વાત પણુ યાદ રાખને કે જે 
ભોજનમાં અન્નપ્રાણુ વિશેષ તેમ તેનામાં પોષક તત્ત્વો વધારે હશે. જીએ, 
કુદરતના ડહુાપણુર્તું ના એક ખીન્દુ' ઉદાહુરણુ 

ચેો!.ગી ઘણ્‌।જ ધીસેથી જસે છે અને જ્યાસુધી અન્નના પ્રત્યેક અણુમ 
સ્વાદ માલૂમ પડે ત્યાસુધી તે ચાવે છે. ઘણ્‌ીખરીવાર તો જ્યાસુધી ખોરાક 
તેના મામા હોય ત્યાંસુધી તેને તૃસિ સળ્યાજ કરે છે અને કુદરતની કેટલીક 
અગોચરકિયાવડે ખોરાક મોંમાં ને મોમાં આગળીને આખરે એતી સેળે 


ન 
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સ્તતાચાસે ગળે ઉતરી જડ છે. તે પોતાના જગ્ખાને ધીરે ધીરે લાવે છે, પો- 
તાની જીહુવાને ખોશાકેની અ'દર રમવાનો પૂરતો ચવકાશ આપે છે અને પ્રેસ- 
પૂર્વક દાંતને અન્નરસમા ડખવા દે છે તે સારી રીતે જણુતો। હોય છે કે હું મો, 
જભ અને દાંત આગળના ત્તાતત'તુએ મારક્તે અન્તપ્રાણુર્યું ( સ્યન્તમાં 
હેલા પ્રાખુતત્ત્વું ) આકર્ષ ણુ કરી રહ્યો છું, દું ઉસેજિત અને ડાક્તિસટ પદ્ઞ 
બનતો જાઉછું અને આ ખોગકથી માથા શક્તિના ભડાગ્મા વૃદ્ધિ થતી રહે 
છે, તેમજ આ ખોરાકષ્ઠ મારા જઠર તથા શઆતરટાની ક્યિાતે ચોગ્ય ખની ચ્યો 
છે, વળી એનાવડે મારા શરીરની ક્ચ્રનાને માઠે ઉનમ રામરી તેયાર ઘાય 
છે, એેવી ભાવના પણુ તે સાચે સાથે કગ્તો *ે છે 
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પ્રાણુ ધીભે ધીમે જ્તાનત'તુઓને અષ્ષણુ કરીને ખોરાક પોતે પીગળી જાય છે 
અને ધીસે ધીસે જઠરમાં ઉતરતે। જાય છે-એ ખુખી «યારે તસે જાતે અતુલવશેો 
ત્યારે તમને આશ્ચર્ય થયા વિના નહિં રહે, અજ સાયશદાખલ રોટલીને! એક 
કટકો મોમાં મૂદીને તે એની મેળે કેવી રીતે ગળે ઉતરે છે તેને। વ્શ્િર કરતા 
જાએ અતે ચ્રાવતા જાએ. તસાને માલૂમ પડશે કે જે તસે તેને ઘણી વાર 
સુધી શ્રાવ્યા કરશે। તો તેસે ગળી જવાને તસારે મચત્નજ નહિ કરવે। પડે, 
ત હેક પાતળો લાહી જેવે! ખની ગયા પછી ઉપર કહી ગયા તેર આપોાઆપજ 
ગળે ઉતરી જશે, અને એજ રોટલીનો નાને! કટકે! તેના નેટલાજ કદના 
ક7કા કરતા ખમણુ પોષણ અને ત્રણુગણી મ્રાણુશક્તિ તમને આપશે, કેમકે 
પેલો મરાખર ચવાયા વિનાજ ગળે ઉતારી દેવામા આવ્યો. હેતે!. 

ખીનનુ' એક સને।ર'જક દૃષ્ટાંત ટૂધર્તું લઈએ. ટ્રધ પ્રવાહી ચીજ છે, તેથી 
કરીને નક્કર પદાર્થની માકક તેને ચાવવાની જર્‌ર તે નથી,પણુ અર્ધો શેર દધ 
એક્દમ ગટગટાવી જઈએ તે! તેનાથી જેટલું પોષણુ મળે તે કરતા 
ધીમે ધીમે ચૂસીને થોડીવાર મૉંમાં જીભ અને ગાલની વચ્ચે તેને રમાડયા 
પષી ગળવામાં આવે તો તે વધારે પોષણુ અને પ્રાણુશક્તિ આપે, એ વાળ 
તો નિઃ્ગરેડ છે અને ધ્યાનપૂર્વક વિચાર કરનાર સમજી શકે એવી છે. 
નાનુ આળકઇ «યારે માતાને ધાવે છે અથવા શીશીવડે ડૂધ પીશે છે 
ત્યારે મો અતે જીભવડે ખચખગ્ચાવીને ટ્રૂધ ચૂસે છે. પછી તેના સોની ઝ'દરતી 
રગોમઃથી જે ગ્સ ઝરે છે તે ટૂધની સાથે સળીને એક પ્રકારની રાસાયનિઇ કિયા 
ઉત્પલ ક? છે નથરી કરીને ટૂધસા પચવાની ચે!ગ્યતા આવે છે, ખાળક ખચ 
છાચ.ાવ્ય'વિના કદિ કૃપ પીતું નથી, એ વાત ખરી છે તાપણું તેના સોમાં દ 
ઝાાબ્યસુધી ખરેઅર્‌ં શ્રુ'ક પદા થતું નથી. 
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પ્રાણ ધીમે ધીમે જ્તાનત'તુએને અષષણ કરીને ખોરાડ પોતે પીગળી જાય છે 
અને ધીમે ધીસે જઠરમાં ઉતરતે। જાય છે-એ ખુબી જ્યારે તસે નતતે અતુભવશે। 
ત્યારે તમને આશ્ચર્ય થયા વિના ર્નાહે રહે. અજસાયશદાખલ રોટલીનો એક 
કટકો! સોમાં સૂકીને તે એની મેળે કેવી રીતે ગળે ઉતરે છે તેનો વિચાર કરતા 
જાએ અને ચાવતા જાએ. તસને સાલૂય પડશે કે ને તસે તેને ઘણી વાર 
સુધી ન્રાવ્યા કરથે। તો! તેને ગળી જવાને! તસારૈ મયત્નજ નહિ કરવે। પડે, 
ત છેક પાતળા લાહી જેવો! બની ગયા પછી ઉપર કહી ગયા તેસ આપોાઓઅપજ 
ગળે ઉત્તરી જશે, અને એજ રોટલીનો નાને॥ કટકે] તેના જેટલાજ કદતો 
કટકા કરતા ખમણુ પોષણ અને ત્રણુગણી ગ્રાણુશક્તિ તમને આપશે) કેમકે 
ચેલે બરાબર ચવાયા વિનાજ ગળે ઉતારી દેવાસા આવ્યો. હેતે!. 
ખીજુ' એક સને।ર'જક દષ્ટાંત ટૂધતું લઈએ. ટ્ૂધ પ્રવાહી ચીજ છે, તેથી 
કરીને નક્કર પદાર્થની માફેક તેને ચાવવાની જર્‌ર તો! નથી,પણુ અધો શેર દ્ધ 
એકટમ ગટગટાવી જઈએ તે. તેનાથી જેટલુ પોષણુ મળે તે કરતાં 
ધીમે ધીમે ચૂસીને થોડીવાર સૉંસાં જીભ અને ગાલની વચ્ચે તેને રમાડેથા 
પછી ગળવામાં આવે તો તે વધારે પોષણુ અને પ્રાણુશક્તિ આપે, એ વાઉ 
તો નિ$સરેટુ છે અને ધ્યાનપૂર્વક વિચાર કરનાર સમજી શકે એવી છે. 
ન'તું ખાળક જયારે સાતાને ધાવે છે અથવા શીશીવડે ટ્ૂધ પીએ છે 
ત્યારે મોં અતે જીભવડે બચખગ્ચાવીને દૂધ ચુસે છે. પછી તેના સોની દરની 
રગે!માથી જે રસ ઝરે છે તે ટૂધની સાથે મળીને એક પ્રકારની રાસાયનિક કિયા 
ઉત્પજ્ઞ કરે છે જેથી ફરીને ટ્ૂધસા પચવાની યોગ્યતા આવે છે, ખાળક ખચ 
ખબગ્ચાવ્યાવિના કદિ ટ્રધ પીતું નથી, એ વાત ખરી છે તોપણુ તેના સૉંમાં દાત 
આવતાસુધી ખરેખર થુ'ક પેદા થતું નથી. 
વાચ#ને અસારી સલાહ છે કે, તેએ ઉપર ખતાવેલી રીતની અજમાય 
રી જુએ, તક્ાચં અવકાશ સળે ત્યારે થોડે વખત અ! કાર્ય ખાતે કઢાડવા 
સેટ'સા કાઇક ખાવાનુ મૃકીને તેને ધીરે ધીરે £વ'દ લઇ લકને ચાવતા જડ 
અરે ચાલેલા ખોશકને પોતાની મેળે અનાઅરે ગળે ઉત્રી જવા દેવે', તેરે 
ગાળતારે। યત્ન“ ન કરવો જ્યારે તે ચવાઇને તથા ક્ુક સાથે રાશિશ્ચિવ 
ઇઈતે દે: સહ જેવો થઈ જતા પછેલા ગળે સ્‍તરથૈજ નહિ. ડે વ ળતે 
ટેન' લગભગ અઈપાચિત દશા થઇ ગઇ હરે અતે તેમા ગ્હેટે તરમા મ્રાધુ 
દો ૦.6 ત્યાગ ₹રીરમાં દાખલ થઇ ચૃકચે। સરી. કે'ઈ વાર સફરજન અથવા 


દક 


/ 


મુ. 


ખોર્‌ાકસા'થી પ્રાણશક્તિ મેળવવાની ખાબતસ!' ચોગીના વિચારો પપ 


બીજુ કોઇક ફળા આ રીતે ખાવાને યત્ન કરી જેકે, થાડુ'ક ખાતામાંજ 
તમતે પેટ ભરીને જસ્યા જેટલે સ તોષ થઈ જશે અતે તસારી શખ્તિમાં વ- 
ધારે થયે હોય એવુ' પણુ ભાન થવા લાગશે. 

પાતાના ખે!રાક પાછળ આટલે! ખધેો. સસય ગાળવાત્તુ ચોગગીને પાલવે 
અતે કામષ'પાવાળા ગૃહસ્થને તેટલે! સમય ગળવાતુ ન પરવડે તે અમે ન્ત- 
ણીએ છીગમે5: વળી લાબા સમયથી ખોટી રીતે ખાવાની જે ટેવ પડી હોય છે 
તે એકદમ સુધરી જાય અવી પણુ અમે આશા નથી રાખતા, પણુ એટલુ' વે॥ 
અસે નિક્ચયપૂર્ઝઝ સાનીએ છીએ કે આ રીતે ખાવાની થોડા દિવસ ટેવ 
પાડયાથી સતુપ્યના જીવનમા પરિર્વતન થવાનો સ ભવ છે.વળી આ રીતે જરા 
જરા યત્ત કરી નેયાથી રોજની ખોરાક ચાવવાની રીતમાં ચોખ્ખા સુધારો 
થઈ જશે. આ ઉપરાત અસે સારી રીતે જાણીએ છીએ કે આવી રીતે ખાવાને 
અભ્યાસ પાડનારને એવા નવા પ્રકારનો આનદ પ્રાસ થશે અને તે ખરેખશા 
“પ્રેમથી?' જસતે। થશે. પછી તેનાથી એકદમ કોળીએ। ગળે નહિ ઉતારી દેવાય. 
આ રીતે ખાવાને થોડા દિવસ સહાવરેો રાખ્યાથી સ્વાદતુ એક નવું ક્ષેત્ર 
ઉઘડી ન્ય છે અને જમવાસા પહેલાના કરતાં વિશેષ સુખ અને સ'તોષ પ્રાસ 
થાય છે.ખારાક તેથી ખડું સારી રીતે હજમ થાય છે અને શરીરના ખળ અને 
જીવનમા ચે।ખ્ખો। વધારો થચેલે। સાલૂસ પડે છે,કેમકે હવે ખોરાકમાથી પોષણુ 
અતે પ્રાણુશકિતતુ' વધારે પ્રમાણુમાં શો।ઃષણુ થાય છે. 

જેમને અવકાશ હોય તેમતાથી તો આ પદ્ધતિતુ' પૂરેપુરૂં અતુસરણુ કર- 
વાતુ' ખની શકે તેડું છે. અમારી ખાત્રી છે કે તેએ થોડાજ ખોરાકથી વધારે 
અળ અતે પોાષણુ મેળવી શક્શે; કેમકે આ રીતે ખાવાથી એસતુ ખાધેલું 
બરબાદ તહિ નાય ખોરાક પચ્ચો છેકે પચ્યા વગરજ સળઠ્દારમારફૂતે 
નીકળી ગચે। છે તેની પરીક્ષા મળનાર ગ, વાસ ૨ને ઘટ્ટતા ઉપરથી કરી શકાય 
છે જેસને ખદહુજસી અને નબળાઈ લાગતી હાય તેમણે આ દીતિતુ' પાલન. 
કરીને જરૂર ફાચ।દો સેળવવે 

લોકો એમ સમજતા હોય છે કે ચોગીઓ બહુંજ અલ્પ આહાર ફરે છે; 
પણુ તેએતે। આહાર સાસાન્ય માણુસોના આહારની અપેક્ષાએ અલ્પ હોવા 
છતા તેએ પો।ષણુને। પ્રભાવ અને અગત્ય સારીપેઠે લક્ષમા રાખે છે અતે 
તેથી તેઓ પોતાના શરીરને પોષ્ટિક અને શરીરની રચનામાં કામ આવે એવાં 
તત્ત્વો હમેશા આપતાજ રહે છે આતુ' રહુસ્ય એ છે કે તેએ જે કાઇ ખાય. 


પર યાોગતત્ત્વ-ખ'ડ ૨ લે.-્મધ્યાય ૨૧ મે। 





છે તેમાનું જરા પણુ પોષક તત્ત્વ વ્યર્થ જતું” નથી. તેમાતું તમામ પોષણુ 
તેસા ખે'ચી લે છે, તેએ પોતાના શરીરમાં નિરુપચેગગી કચરાને ભાર નથી 
વધારતા; હારણુ કે તેવો કચરો ભરવાથી શરીરના ય'ત્રે'ની ગતિમાં નડતર 
થાય છે તેમજ તેને કઢ્ાડી નાખવામાં શકિતને। ફ્રોગટ વ્યય થાય છે. તે થોડા- 
મા થોડા ખોરાકમાંથી ઘણામાં ઘણુ' પાષણુ અને પ્રાણુશકિત પ્રાપ્ત કરી લે છે. 

કદાચ ઉપ૨ ખતાવેલી રીતિતું કોઈનાથી પૂરેપૂર્ટ પાલન ન થાય તોપણુ 
અની શકે તેટલી આચારમાં મૂકચાથી ઘણે! લાભ થાય છે, અમે તે! અહો 
સ્રાધારણુ અને સોટી સોટી ખાખતે। બતાવી છે-ખાકીતું દરેક વ્યાકેતએ જા 
તેજ કરી લેવું-તમારે જાતેજ અમારા ડથનના સત્યની પરીક્ષા કરવી, 

અમે આ પુસ્તકમાં કોઈ ફોઈ ઠેકાણે લખ્યું છે કે પ્રાણર્ઝુ આયષર્ષણુ 
કરવામાં અસુક વિશિષ્ઠ પ્રકારની માનસિક સ્થિતિની જ્ઞારે અસર પડે છે. આ 
વાત માત્ર હુવામાથી પ્રાણુ ખે'ચવાની ક્રેયાનેજ લાશુ પડે છે એમ નથી,૫૨'ત 
નમોશકમાથી પણુ પ્રાણુ ખે'ચવા માટે તેવી માનસિક સ્થિતિ જર્‌રની છે. 
જમતી વખતે હુમેશા એવી ભાવના કરતા ૨હેવું કે આપણુ ખોરાકના પ્રત્યેક 
ઝારુમાથી પ્રાણુનું શોષણ કરીએ છીએ; અને તેની સાથે પોાષણુની ભાવના 
પણુ ચાત રાખવી, આમ કરવાથી વધારૈ લાભ થશે એવે। અમને વિશ્વાસ છે. 





ઝધ્યાય ૨૬૨ મો-મોગન 


ભાજન પ૭ 





સાદી રોટલીપરજ નિર્વાટુ કરવાતુ' પસ'ઠ કરે છે, છતાં એ લેાકોતે પણુ 
જ્યારે સાધારણુ માણુસોની સાથે રહેવાનો પ્રસ'ગ આવે છે, ત્યારે તેવા લે[કોનાં 
ખાનપાન જૂદા પ્રકારનાં હોવાથી ચોગી પણુ થોડા વખતને માટે ઝાઝી ખટ- 
પટસા ન પડતાં જે વખતે જે મળી આવ્યું તેનાથી ચલાવી લે છે અને પો- 
તાની ખાસિયતો! તથા જર્રીઆતોને સ'તોષવાનો બાજે બીજાના ઉપર ના- 
વા ઇચ્છતો નથી. તેને ખાત્રી છે કે સારીપેઠે ચાવીને ખાધાથી ગસે તે 
ખોરાક પણુ પચી જશે, ને ગયા અધ્યાયમા ખતાવેલી રીતે ખાવામાં આવે 
તે! હાલ વપરાતી કેટલીક નહિ પચે એવી ખાથ વસ્તુએ પણુ કોઇક વાર 
“ખાઇ લેવાથી તુકસાન થતું નથી. 

અસે આ અધ્યાય સુસાફ્‌ર ચોગીની દૃણિથી લખીએ છીએ. અમારા 
પાઠૅકો ઉપર ખાવાપીવાની ખાબતમાં અસે ઝાઝું દખાણુ કરવા ચાહુતા નથી, 
સાણુસ પોતાની સમજ શકિત પ્રમાણે વતે“ તે! વધારે સારૂં.લેના ઉપર ખહુાર- 
તુ' દભાણુ જેમ એણછુ હોય તેમ વધારે સારૂં કોઈ માણુસ નાનપણુથી અ- 
ત્યારસુધી અસુક પદાથ ખાતો આવ્યો હોય તેને તે પદાર્થ છેડી દેવામાં 
ત્મડચણુ તો પડેજ; તેવી રીતે જે લોકોને રાંધે ખાવાની ટેવ પડી છે તેમને 
કૂળ ઉપર નિર્વાહુ કરવાતુ' પણુ અઘરૂં પડે. અમે તો! પાઠેકને એટછુ'જ કહીએ 
છીએ ફે આ ખાખત ઉપર તેએ વિચાર કરતા થાય અને પછી પોતાતુ' અ- 
તઃકરણુ કહે તે સ્રુજખ વર્તન કરે, છતાં એટલું તો! કહેવુ'જ પડે છે કે ચાછુ 
ખોરાકમાં અને તેને ખાવાની ષદ્ધેતિસા ફેરફાર થાય તો વધારે સારૂં. ને તમે 
તસારા અ'તકકરણૂની પ્રવૃત્તિ ઉપર વિશ્વાસ રાખશે। અતે તદતુસાર વર્તન ક- 
રશે॥ તો જે વગ્તુએ તમારા શરીરને તે વખતે જરૃરની હશે તેના ઉપરજ 
તમારી પસ'દગી જશે, ખાઘદ્યાખાઘ્યના ડઠિન અતે શુષ્ક નિયમોના પાલન 
કરતા અ'ત.કરણુની વૃત્તિ ઉ।૫૨ ભરેસે। રાખીને ચાલવું વધારે હિતકર છે. 
ઇચ્છાતુસાર ભોજન કરવુ તોપણુ ધીમેથી સારી રીતે ચાવીનેજ ખાવુ. 

અમે આ અધ્યાયમા કેટલીક એવી વાતોનો ઉલ્લેખ કરવા માગીએ 
છીએ કે જે છુંદ્ધેસાન વાંચનારને બહુ જર્‌રની નથી પણુ સામાન્ય વાચકોના 
હાભાચે તે લખવી પડે છે માસાહારની ખાખતમાં અમારે! દૃઢ વિદ્ાસ છે ઝે 
એ સાણુસને। સ્વાભાવિક ખેો।ર8 નથી, એવી માન્યતાનો પ્રચાર ધીમે ધીમે 
વધતે। જશે, પણુ માસાહાર કરવે। કે ન કરવે। એને! નિર્ણય બીજાના કહેવા 
ઉપર અશ્રદ્ધા રાખીને થાય તેના કરતાં અ*તઃકગ્ણુની સ્વાભાવિડ તુલ ના- 
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શડિતજ તેનાથી દૂર રહેવાની પ્રેરણા કરે તો! વધારે સારં. 

વાચ્રકમાંથી જેમને અસ્રુક્ઠ ખાઘ પદાર્થના લાભગેરલાભની તુલના કર- 
વાની ઇચ્છા હાય ત્તેમણે એ વિષયમાં પ્રગટ થતા» નવીન સુસ્તકેના અભ્યાસ 
કરવે।, પણુ તેમને અમારી એટલી સૂગ્રના છે કે અસઝુક લેખકનો મત એકદમ 
અ'ધશ્રદ્ધાથી સ્વીકારતા પહેલાં તે વિષે ખીજ લેખકે।ના અભિપ્રાય પણુ જેઈ 
લેવા અને પછી ખધાંની સારાસારતાની તુલના કરવી આપણે જે જે વસ્છુએ" 
નો આહાર કરીએ છીએ તેના લાભગેરલાભતુ જ્ઞાન ઉપર જણાવ્યાં લે પુસ્ત- 
કોના વાચનથી થશે એટલુ'જ નહિ પણુ ધીમે પ્રીમે ભોજનના પદાર્થો તરક 
ની રુંચિમા પરિવર્તન થવા લાગશે; પણુ એ પરિવર્તન કોઠ લેખકના મત 
થી દોરવાઈને નહિ, પર*તુ વિચાર અને તુલનાને પરિણામે થાય તે। સારૃ. 
હાલ તો એટલુ'જ કૅડેવુ' જરૂરતુ' છે કે પોતે જે જે ચીજો ખાતા હોય તેના 
શુણુદોષ ઉપર વાચક વારવાર વિચાર કરતા રહે જે આપણે જર્‌રઉપરાંત 
ઘી વગેરે સેદવર્ધક પદ્યાર્થો તે! નથી ખાતા ર આપણા ખોરાકમાં કળતું પ્ર- 
માણુ પૃરતું છે કે નહિ ! મે'હા કરતા આખા ઘઉના લે।ટની રોટલી ખાઇએ 
તો કેમ ? અતિશય હુસ્તકેશલ્યથી તૈયાર કરેલી, સ્વાદમાં અગર રૂપ૨૩માં 
આકર્ષક પણુ ખોરાકતરીકે લગભગ નકામી જેવી ચીજે તરટર તો આપણું 
વલણ નથીને? આવા શ્રાવા પ્રશ્નો વાશ્રકો પોતાની જાતને વાર'વાર પૂછતા રહે- 
રો તો તેને। લાભ તેએ પ્રત્યક્ષરીતે નઇ શકશે.જે ખોરાકની ખાખતમાં અમારો 
અભિપ્રાય કોઈ પૂછવા આવે તો અપે તો એટલુ' કહીશું કે ભલે તમે અનેક 
પ્રકારની વસ્તુએ। ખાસ, પણુ રાધનારના અતિશય હુસ્તકેશલ્યથી ખનેલી 
ચીન્ને-તરેહુ તરેહના હુલવા, સુતરકફેણી અને એવાં ગરિષ્ મિષ્ાન્નોથી દ્ર *- 
નને; ઝાઝુ' ઘી ન ખાતા; તળવાની કઢાઈનો ખને તેટલો થોડો ઉપચે!ગ 
કરશ્વે; માસ ખાતા હે! તે! થાડુ' ખાજે, ખાસકરીને ડુક્કર અને ગાયણળદ- 
ના માસનો કદિ પણુ ઉપયોગ ન કરતા. ધીરે ધીરે સાદામાં સાદા ખોરાક 
તરક્‌ વૃત્તિને દારવતા «એ; કુલાવેલી રેઢી અગર પા૩ રેઢી જેમ ખને 
તેમ થોડીજ વાપરજે, જમતી વખતે ખહુ ધીરેથી ચાવી ચાવીને «મજો, 
જતે તમે ચોાગ્યરીતે જમશે। તે તમારે ખોરાક કદિ હાનિ નહે કરૈ, પરડું 
તેથી તમે।!ને લાભજ થશે 

« આ ઞખવમા ડૅલીગ, બિલ્ઝ, બન મેકકેડન, ડૉન પીબલ્મ 9૦ તા 
પુસ્તકો અગ્રે ત્તણનારતે બહ ઉપયોગી થઇ પથ્શે 
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સવારમા નાસ્તો કરવાની આદત હોય તો તેમાં ખહુજ હલકા પદાર્થ 
લેનને, કેમકે સ્‍વારમાં શરીરને યરામતની ખહુ જર્રીઆત તથી હોતી. 
રાત્રિના આરાસથી જે સરામત થવી જેગે તે થઇ ગઇ હુશે. ખની શકે તો 
નાસ્તે। લેતા પહેલાં થોડી કસરત કરી લેને, 
તમે સારી રીતે ચાવીને ખાવાની ઝુદરલી રીતતુ' પાલન કરતા થશે 
અતે ચે।ગ્ય આહારની મઝા સેળવતા થશે। તે અસ્વાભાવિક ભોજનાતુરતાની 
ટેવ જે તમારામા હશે તો તે પણુ આપોઆપ છૂઠી જશે અને સ્વાભાવિક ક્ષુધા. 
જાગૃત થશે સ્વાભાવિક ભૂખ પેદા થઈ એટલે સનની વૃત્તિ કેવળ પોષક પદાર્થો. 
ઉપરજ જરે અને તમારા શરીરના પોષણુમાટે જે વસ્તુની જે વખતે જરૂર 
હશે, તે વખતે તેજ વેસ્તુ તરક તમારૂં ચિત્ત જશે. સુદર પકવાન્નેો,જે કેવળ. 
ભોાજનાતુરતાજ પેદા કરે છે, તેમનાગડે મતુષ્યની સ્વાભાવિક ૨સવૃત્તિ નને 
અગડી ગઈ નહિ હોય તે! ખોરાકની પસ દગીને માગ* દર્શાવવાસાં કદિ ભૃલ 
નથી કુરતી 
નને તમારી પ્રકૃતિ સહેજ ખગડી આવી હોય તે! એકાદ ટ'ક્નુ' ભોજન 
સોઝુટ્‌ રાખવાથી ગભરાશે નહિ જઠૅરને અવકાશ આપશે તો! સાધારણુ 
અગાડાને તો એ પોતેજ ડ્ર કરી દેશે. સ્આાહારવિના કેટલાએ દિવસસુધી, 
સતુષ્ય જીવી શકે છે, તોપણુ લાંબી સુટતના ઉપવાસ કરવાની અમે સલાહ 
નથી આપતા.અમારો અભિપ્રાય એવે! છે કે તબિયત સારી ન હોય તે। જઠ- 
રને થોડો આરામ આપવે એમાં ડહાપણુ રહેલુ' છે એમ કર્યાથી શરીરની 
દુરસ્તી કરનારી શક્તિને કાર્ય કરવાતો અવકાશ સળે છે અતે જે નકામા 
પદાર્થો શરીરને પીડાકારી હોય તેને તે બહાર ધકેલી મૂકે છે. પશુપક્ષીએ 
જ્યારે માદા પડે છે; ત્યારે સાજા' થતા સુધી આહાર લેતાં તથી એ તો. તસે 
નર્યું હશો આપણે તેસની પાસેથી એ બાબતમા શિખાસણુ લેવી જઇએ, 
અસે વાચકને ખાવાની ખાખતસાં વહેસી અને ડરજુ બનાવના માગતા 
નથી, અમે એમ નજી કહેતા કે સૌસ્યે તોળીને અગર ગણીનેજ ખાડું. અમે 
આ રીતને અસ્વાભાવિક કહીએ છીએ આવી રીતે જમ્યાથી અપચાતે। ભય 
પેદા થાય છે અને સનની અદર ખોટા ભયની ભાવતાએ ભરાઈ નાય છે. 
ખોરાકની પસ'દગીની ખાખતસાં સાવધાની રાખીને તથા શરીરની સ્થિતિનો 
વિચાર કરીને જેની ઈચ્છા થાય તે નિશ્ચિ'તપણે ખાવું, એ વધારે સારી 
રીત છે જમતી વખતે પોષણુ અને શક્તિની ભાવના કરતા જવું ઉપર કહી 
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ગયા તે રીતે ચ્રાવીતે ખાડું અને કુદરત પોતાતુ' કાસ સારી રીતે કરતીજ 
રહેશે,એવે। વિશ્વાસ રાખવે..આહારની ખાખતમાં આટલી સાવચેતી પૃરતી છે, 

ખતે ત્યંસુધી કુદરતના રાહુપરજ શ્રાલ્યા જજે, ઝુદરતથી દ્ર ન જરો, 
શું ખાવું અને શું ન ખાડું તથા કેટલું ખાડું, એ ખાખતમાં કુદરતના ઉદ્દેશ 
ઉપર આધાર રાખજે 2૮ મળવાન માણુસ કહિ ખોરાકથી ડરતો! નથી.જે માણુ- 
સને ત'હુરસ્ત થયું હોય તેણું પણુ પોતાના ખોરાકથી ડરવુ નહિ, હમેશાં આ- 
ન'દી રહો, ઉ'ડા શ્વાસ લો, ચોગ્ય રીતે ભોજન કરો અને ખીજા વ્યવહાર 
ચોગ્ય રીતે કર્યા જાએ તે! ખોરાકની રાસાયનિક પરીક્ષા કરવાની તમને જર્‌ર- 
જ નહિ પડે, તમારા અ'તઃકરણુની પ્રવૃત્તિ ઉપર વિશ્વાસ મૂકતાં સ'કોચાશે 


-નહિ,કારણુ કે સ્વાભાવિક મતુષ્યની પ્રવૃત્તિ તો હમેશાં શુભ માર્ગ જ બતાવે છે. 





અધ્યાય ૨૨ મો-રરીરમત્રમાં ગઝની ગણ્રીઞાત 


જળ એ જીવમાત્રને માટે કુદરતની એક મહાન ખક્ષિસ છે, તેને! વિચાર- 
પુર્વક ઉપચેોઃગ કરવે। એ હુઠંચોગને એક સખ્ય નિયમ છે. મતુષ્યની સ્વાભા- 
વિક ત દુરસ્તી જાળવી રાખવા માટે જળ અગત્યતું' સાધન સનાય છે. આ 
વાત એટલી સહુજગસ્ય છેકે એના તરફ ધ્યાન ખે'ચવાની કશી જરૃર પણુ 
ન હુતી, પર*તુ માણુસો કૃત્રિમ વસ્તુઓ, ટેવો અને રિવાજેના એવા દાસે 
અતી ગયા છે કે ઝુદરતના નિયમો તેમને વિસારે પડી ગયા છે. તેઓ ફૂગથી 
'પાછા ઝુદરતના સાગપર્‌ ચાલ્યા આવે તોજ તેમને માટે કાઈક સુખ અને 
સ્વાસ્થ્યની આશા શખી શકાય,નાનાં બાળક તો ઝુદરતીરીતેજ જળના ફાયદા 
જાણુતાં હોય છે અને પાણી પીવા માટે ઘણી આતુરતા ખતાવે છે, પણુ તેએ 
સોટાં થતાં જય છે તેમ તેમ કુદરતી ટેવોથી વિત્ુખ થતા જય છે અને પોતા 
ની આસપાસનાં સોાટાં માણુસોની ખોટી ટેવો! શીખતાં જાય છે. અ! ખાભતં 
ખાસ કરીને મોટાં શહેરના રહેવાસીઓને વધારે લાચુ પડે છે; કેસે ત્યાંનાં 
નળના પાણી કાંઇક ગરમ અને સ્વાદવગરનાં હોય છે. આથી કરીને તેએ! 


* આ ઉપરથી કોઇએ એમ ન સમજવું કે ગમે તેટલું અતે ગમે તે ખાઈ 
શકાય પણુ અતિ સાવચેતીતુ ઘેલુ લાગ્યું હોય એવું વર્તન ન કરવું એજ આ 
ઝથનને। હેતુ છે 
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ધીસે ધીસે પાણીના એછે ઉપચે!મ કરવા ટેવાઈ જાય છે એવા લોકો પાણી 
પીવાની (અથવા ખરૂં કહીએ તે! ન પીવાની ) તથા જળને સાટેની કુદરતની 
સાગણી સુલતવી રાખવાની નવી ટેવો શીખે છે, તેથી લાંબો સ્ુદત પછી 
મુદરતની માગણીને! અનાજ તેમને સ ભળાતો સરખો નથી. અસે ઘણીવાર 
લોકોને ખોલતા સાભળીએ છીએ કેઃ “ અસે શામાટે પાણી પીઈએ, અસને 
તરસ્ર નથી લાગતી,” પર'તુ જે તેએ કુદરતના રાહૅુપર ચાલતા આવ્યા હત 
તે તેમને તરસ લાગતજ. પાણી સાટેનો કુદરતનો પોકાર તેઓને સ'ભળાતેો 
નથી તેતુ એકજ કારણુ છે ડે તેસસે આજસુધી કુદરતના અવાજ તરફૂ 
લક્ષજ નથી આપ્યુ', તેથી કુદરત પણુ નિરાશ થઈને પોતાની માગણી ઘણા- 
જ ધોમા અવાજે કરતી રહે છે. વળી વેસતુ' ધ્યાન ખીજી કેટલીક ખાખતેમાં 
રોકાએલુ હોવાથી ઝુદરતનો અવાજ તેસતા કાનપર નથી જતો મતુષ્ય પે।- 
તાના જીવનનો. સુ'ખ્ય પ્રવૃત્તિ લગભગ વિસરી ગયે છે,એ ભારે આશ્ચર્યની 
વાત છે. ઘણુ લે।કો પાણીને ઠેકાણે બીજા ફોઈ પ્રવાહી પદાર્થો ઉપચે।ગમા લે 
છે અને પીતી વખતે દહે છે પણુ ખરા કેઃ “કોણુ જાણુ આ વસ્તુથી અમને 
લાભ થતે। હશે'કે નહિં ! ?' આ વાત એટલી હઢુટસુધી ગઇ છે કે કેટલાક કહે 
વાતા આરેગ્યનેો જાહેર ઉપદેશ કરનારાઓ એવે અદ્ભુત ઉપદેશ કરતા 
સાભળ્યા છે કે.“તરસ એક પ્રકારનો વ્યાધિ છે.” તેએ લેકકોને સલાહ આપે 
છે કે તમારે પ્રવાહી પદાર્થો પીવાજ નહિ, કેમકે પાણીને! ઉપચોગ કરવે। એ 
કુદરતની વિરુદ્ધ છે. એવા સહાતુભાવ ઉપદ્ેશકે સાથે વિવાદમાં ઉતરવાની 
અસારી ઇચ્છા નથી, પણુ જે કોઈ “હશુપક્ષીની દિનચર્ચા તરક લક્ષ આપશે 
તેને આ લેકેોની સૂર્ખતા સહેજેજ સસન્નઇ જશે સતુષ્ય એક વાર ઝુદરતના 
રાહુપર આવીને નેશે તે! નાના કુમળા છે!ડવાથી માડીને તમામ પ્રાણીએ! 
વગરરૂપવાદે પાણીને ઉપચોગ ડરતા જણાશે 

ચેો!ગીએ પાણીના વિધિપૂર્કક ઉપચોગને ઘણ્‌।જ અગત્યનો માને છે, તે 
એટલે સુધી કે આરોગ્યના પ્રથમ પ'કેતના નિયસોસાં તેને સ્થાન આપ્યું છે, 
ચો!ગીઓની માન્યતા એવી છે કે માદા સાણુસાસાંના ઘણાખરા સાત્ર પ્રવાહી 
પદાર્થના અભાવને લીધેજ માદગી વેઠે છે,કેમકે તેમના શરીરને જળની જરૃર 
હુતી અને તેમણે તે પૂરી ન કરી તેથીજ વ્યાધિ પેદા થચો,જેમ એક છેડવાતે 


કક સકસ. હ  ર્્ાશ સા સતસ્કસક્કતક્્ક્ક્ક્સ્ગ્ઝક્સફ 
ઝઆ હફછીકત અમેચ્કાને લાડુ પડે છે એમ સમજવુ આ દેશમાં એવો ઉપદેશ. 
આપનાર “દાઈ ન્નણ્યામા નથી 
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જળ, ખૃથ્વી અને વાસુમાંથી ખોરાક ચૂસવે। પડે છે અને એ ત્રણુ પદાથો મળે 
તે।જ તે સ્વસ્થ રહે છે, તેમ મત્તુષ્યને પણુ જેઈતા પ્રમાણુમાં મવાહી પદાર્થો 
લેવાની જર્‌૨ પડે છે, કે જેથી ફરીને તેના શરીરર્તું આરેગ્પ્ જળવાઈ રડે અને 
કદાચ તેમા સહેજ બગાડો થયે। હોય તો! સુષરી જાય. છોડવાના મૂછામા પાણી 
સિ'ચવુ'જ નહિ એવે! વિચાર કોઇને આવે ખરે ? પોતાના ઘોડાને પાણીજ 
પાય નહિ, એવે કોઇ અક્ક્લખાજ માણુસ હોય ખરો ? પરતુ ખુખી એ છેકે 
આપણે આપણા જાનવરને તેમજ છોડવાને પાણી અઃ'પીએ છીએ.તેમને પાણી- 
ની જર્‌ર છે, એવુ આપણી સાધારણુ અક્કલથી સમજાય છે; પરતુ આપણી 
જાતનેજ જીવનદાયક પ્રવાહી વસ્તુથી વ'ચિત રાખીએ છીએ પરિણા।મ એજ 
આવે છે કે પાણીવિના જે દશા વનસ્પતિની અગર જાનવરની થાય તેજ આપ- 
ણા શરીરની પણુ થાય. પાણીની અગત્યના પ્રશ્ન ઉપર વિશ્વાર કરતી વખતે 
વનસ્પતિ અગર જાનવરતું દૃષ્ટાંત સ્મરણુમાં રાખજે 

શરીરની અ'દર પાણી શા શા કામમાં આવે છે; એતે! ને એક વાર પૂરે 
'્યાલ આવી જાય તે। પછી આપણે પાણીની ખાખતમાં સ્વાભાવિક જીવન ગાળી 
એ છીએ કે અસ્વાભાવિક તેની તુલના કરી શકાય પ્રથમ તો આજ એક જુદ્દાની 
વાત છે કે આપણુપ શરીરમાં તેના ઝુલ વજનના ૭૦ ટકા જેટલુ તો પાણીજ 
છે.એ ધાણીનોા અસુક અ'શ આપણા શરીરના સ'ગઠૅનમાં કામ આવે છે અને 
જેમ જેમ તે નકામો! થતો જાય છે, તેમ તેમ રાતદિવસ શરીરમાંથી મહાર 
આવ્યાજ કરે છે.ડુવે ને આપણે શરીરને સ્વાભાવિક ત'દુરસ્ત દશામાં રાખવુ 
હાય લો! જેટલુ પાણી વપરાઈ નાય તેની ખોટ પૂરી કરવાને નવુ' પાણી ઉશે- 
રતા રહેવુ નેઇએ. 

આપણું શરીરય'ત્ર તેની ચામડીમાંનાં અગણિત છિદ્રોદ્રારા દેહુખાષ્પ અને 
પરસેવાના રૂપમાં નિર'તર પાણી બહાર કહાડેયાજ કરે છે.પરસેવો। એ શરીર- 
ને। પ્રવાહી મેલ છે તે ચામડીનાં છિ્રોદ્રારા એટલી ત્વરાથી ખહાર આવે છે 
જે તેનાં ટીપા ખ'ધાઈ ન્ય છે, તે ઉપરાત આપણી નજરે ન પડે એવી રીવે 
રહુખાષ્પના રૂપમાં પણુ શરીરમાંથ્રી રાતદિવસ વહ્યાજ કરે છે. તચોગગવડે 
સિદ્ધ થઇ ચૂકયું છે કે એ બાષ્પનો ચામડીમાથી ખકાર આવવાતે સાર્ગ જે 
પૂરી દેવામા આવે તો પ્રાણીનું મરણુ નિપજે છે. રૈસનગરમાં પ્રાચીન કાળ- 
સા અસુક તહેવારને દહાડે એક છોકરાને આખે શરીરે સોનાના વરખ ચોપડી- 
ને અસુક દેવતાની મૃત્ચ્તિ કૈકાણે તેને બેસાડચે1; પણુ જયારે કેટલીક વાર 
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પછી તેના શરીર ઉપરથી વરખ ઉખેડી લીધા ત્યારે તે મરી ગએલે। માલૂમ 
પડચો; કારણુ કે વાર્નિસ અને વરખને લીધે તેની ચામડીનાં છિદ્રો પૂ રાઈ ગયા 
હેતા, તેથી કરીને તેના શરીરમાંથી રેહુખાષ્પ નીકળવા પામી નહિ અને જેમ 
ચીમની ઉપર ઢાકણુ સૃકવાથી પૂમાડો ખહાર ત નીકળતા અ'દર ઘેરાઈ તરતજ 
રીવાને હોલવી તાખે છે; તેસ આ છોકરાના શરીરમાં ષુદરતન્તા કાર્યમાં હુરકત 
આવી, તેના શરીરસાતુ ઝેરી તત્ત્વ ખહાર ત નીકળતા અ'ટર ને શ્ય દર ઘેશયું 
અતે તેથી તેને। પ્રાણુ નીકળી ગચે।. 
પરસેવે! તથા દેહુખાષ્પત્તુ રાસાયનિક 'પૃથક્કરણુ કરી જેતા જણાય છે કે તે 
શરીરય'ત્રના તઠાસા પદાર્થોથી ભરપૂર છે-સળ અતે રટ થઈ ગએલાં દેહા।ણુએ। 
તેની અ"દ૨ પુષ્કળ પ્રમાણુમા હોય છે.હવે જે શરીરમા પુરતું તવું' પાણી સિ'ચ- 
વાસા ત આવે તે। આ નકાસી ચીજે શરીરમા ને શરીરસાજ ભરાઇ રહે,તેમાથી 
વિષ પેદા થાય; જેને પરિણામે વ્યાધિ અને મૃત્યુને તેડું' મોકલવુ' પડે,શરીર- 
“તી અદર સરામતતુ કાય રાતદિવસ ચાલ્યાજ કરે છે.નકામા રદ થઈ ગએલા 
રેહાણુએ, જીવનકોરો। અને રેસાઓને ખહાર ફે કી દેવામા આવે છે અને તેને 
3કાણુ ખોરાકસાથી બનેલો નવી સામગ્રીએ રુધિરમાં દાખલ થઈને તે દ્રારા 
આખા શરીરમા જ્યા જરૂર હોય ત્યા પહોંચાડવામાં આવે છે. શરીરમા ભેગા 
થતા નકામા પદાર્થ'તે બહાર કહાડી નાખવા ઝુ8રત હેમેશાંજ સાવધાન રહે છે. 
શરીર્ય'ત્રની અ દર તે જરા પણુ કચરો એકઠો થવા દેતી નથી.જે નકામા પદા- 
રો ખહાર કહાડવામા ન આાવે અને તે શરીરમાં એકઠા થયા કરે તે! તેમાંથી વિષ 
ઉત્પન્ન થાય અને તેમાંથી રોગ પેદ્દા થાય તેમાં તરેટુ તરેહુનાં જ તુએ। પાકે 
અને પછી એ જ તુએઓના ખચ્ચાં, ઈંડાં વગેરે વસ્તીવાડી શરીરમાં સુખપૂ્વ'ક 
વધતીજ જાય અને પેલા કચરામાંથી તેમને પૂરતું પોષણુ મળ્યા કરે, એટલે 
તેમની ઝુલવૃદ્ધિ ઘણી ત્વરાથી થતી ચાલે. જ તુઓ ત દુરસ્ત શરીરને કશી 
ઇજા કરી શકતા નથી. ઉલટું ત દુરસ્ત સતુષ્યના રુધિરમા રહેલા સફેદ અણુ- 
એમા તેમનો નાશ કરી નાખે છે, પણુ પૂરતુ પાણી નહિ પીનાર મતુષ્યના રેહુ- 
મા જાસેલા કચરાના ઢગલા તેએ જુએ છે, ત્યારે અહી આપણે સાટે ઘણૂા 
સારો ભક્ય તૈયાર કરી મૂકયો છે, એમ ધારીને ત્યા પડાવ નાખે છે અતે પછી 
પોતાતુ કાર્ય શરૂ રે છે આગળ ઉપર સ્તાનવિષે વિવેચત કરતાં જે કાંઇ 
કહેવાતું અવશિણ હ્યુ હુશે તે કહેવામાં આવરે 
હઠેચાગીના રોજના વ્યવહારમાં પાણી ઘણું સહત્ત્વતુ* કાય કરે છે ચોગી 


૬૮ યોાગતસ્વ-મ'ડ ૧ લે.-અધ્યાય ૨ર સે 





પ ખહારથી તેસજ શરીરની અ'દરના ભાગતા બે8 રીતે ઉપચે।ગ કરે છે. 
ટેરીને તે પોતાતું' આરોગ્ય જાળવી રાખે છે તેરાજ જ્યાં કે!ઇ જાતની 
પ શ હેપ્ય અથવા શરીરની સ્વાભાવિક કિયા ન્િર્ખળા થઈ ણેય ત્યા 
પણુ જળને1 ઉપચોગ કરી આરીગ્ય્ર પ્રાતત કરે છે અને જળના ગુણુનો મહિમા 
કેવો। છે તે પૂરવાર ટરી દે છે, આ પુસ્તકમાં આગળ ઉપર જળના શુશુતિષે 
વિવેચન કરવાને પ્રસ'ગ પ્રાસ થશે આ ખાખતની ઉપચેઈગિતા અએે વાગકતા 
ઝત ઉપર *કારુહુપૂર્વક ઠેસાવવા ઇચ્છીએ છીએ, અને સાને અમારી ભલામણ 
છે કે “૫ વાતને સાધારણુ જેવી ગણી કડાડી કેર ન સૂકે દરેક દશમાંથી સાત 
વ ગ્ડતે તે। પાણીના વિષયમાં અમે જે તો ડરીએ છીએ તેની ખાસ જરર 
છે. રેમ માર્‌ માનવુ છે,માટે પ્રિય વાચક! આ કથન,જ્તાણે તમને ઉદ્દેશીનેજ 
જ૫થસુ *. સ્પેમ કણી ખૂબ ધ્યાનપૂર્વક સમજી અ'તરમા ર 
2યુબાષ્પ અને પસીનાતડે શરીરમાન। કચર ખહાર નીકળી જય છે,એટ 
“* - «ળે પશ્‌ તેનાપી ખીજા પણ્‌ કેટલાક હેતુ સિદ્ધ થાપ્ર છે રારીરની વધારા 
ન ' તાપ'રથે સાથે ખદારનીડળી જાય છે અને શરીગ્ની ઉષ્ણુતા નપતા 


*“ છ ઇળ્વી છેદ વરસેવા તથા દેહુળાષ્પ? રા શગીરમાંનો કચરો ળા” 
“| '“*૫ ૪ 12 જેતા આપણી ચામડી એ ગુર્દાને વેની મળશેધક કિયા 
* --: “કતશાતનુ બાછી રહેલુ કામ ઉપાડી લે છે આ ખંધા કાપ 


જે. “હ. અરજ શના શકે 


શરીર્ય'ત્રમાં જળની જરૂરીઆત ટપ 


બીજા' પણુ કેટલાંક કાસેને લઇને શરીરમાં પાણીની જર્‌ર પડે છે, શરી- 


રસા નિર'તર ઉષ્ણુતા પેદા થયા કરે છે, જેતુ કારણુ ફેફસાંની ક્રિયાના વ્ણુન- 
સાં કહેવાઈ ગયું છે, તેની અપિકતા ઓછી કરવાને તથા તેને સુકરર હેદમાંજ 
રહેવા દેવા સાટે પાણીની જરૂર છે. ફેફ્સાદ્રારા ખે ચાએલા વાયુમાંના પ્રાણુ- 
તત્ત્વને શરીરમાંના કા્ઝનની જડે ચોગ થાય છે અને તે ચોગના પરિણામે 
ઉષ્ણુતા પેદા થાય છે. જ્યારે પાણી શરીરય'ત્રમાંથી પસાર થાય છે, તેનાવડે 
આ ઉષ્ણુતાની સમતા સચવાઈ રહે છે અને તે નેઈએ તે ડરતા વધી જતી નથી. 
શરીરમાં નેઇતા પદાર્થો, લઈ જવા લાવવાના કામસા લોહીની સાથે બધે 
ફૂરી વળવા સાટે પાણી જર્રતુ' છે. આપણે પૂર્વના અધ્યાયસા નનેઇ ગયા કે 
રુધિર ધમનીએ। તથા શિરાઓમા થઇને વહુન કરે છે, ત્યારે તેને બે ન્તનાં 
કર્તવ્ય કરવાના હોય છે.એક તે। શરીરમા જ્યા જ્યા પોષણુની અને નૃતન રુધિ- 
રાણુઓની ૦/રૂ૨ હોય,શરીરની મરામતના કામ માટે જ્યાં જ્યાં જીવનકોશઅને 
રેસાઓને! ખપ હોય ત્યા ખધે તે ચીનને પહોચાડી આવવી,શરીરમાં પાણીની 
ન્યૂનતા થાય તો। લોહીમાં પણુ તેમજ થવાનુ.વાર્‌,જ્યારે ઉપર કહેછુ' કામ પૂર્ણ 
કરીને લોહી હુંદય તરક્‌ પાષ્ઠુ આવે છે,ત્યારે તે ખાલી હાથે નથી આવતું,પરતુ 
શરીરસાનેો ડચરો,જીવનકેશના સુડદા વગેરે પદાર્થોને ઘસડતું આવે છે. આ 
પદાર્થો શરીરમા પડયા રહે તો તેએ સડે અને તેસાથી વિષ ઉત્પન્ન થાય એ 
કચરો શરીરના જે જે દ્રારમાથી નીકળી જવાને હોય તે તે દ્વારને રુધિર 
હવાલે કરી દે છે. કેટલેક કચર ગુર્દામા જય છે, જ્યાથી , તે પિશાખવાટે 
તીકળી જાય છે, કેટલેક મળદ્વાર તરફ. કેટલોક ચાહડીના છિદ્રો તરક 
અને ફ્રેક્સા તરફ્‌ ચાલ્યો આવે છે, જ્યાથી તે મળ, પરસેવો, અને ઉચ્છાસ- 
ક્રારા નીકળી જાય છે.જે શરીર્સા પૂરતું પાણી ન હોય તો! આ કાય કુદરત- 
ના હેતુ પ્રમાણે સિદ્ધ થઈ શકે તરહહે. વળી પૃરતા પાણી વગર શરીરય'ત્રની 
રાખ એટલે ખોરાકમાથી અવશિષ્ટ રહેલે મળ સખત થઇ નય છે,તેથી કરીને 
મળાશયમાથી તે સહેલાઈથી ખહાર આવી શકતે! નથી. એતું પરિણામ ખ'ધ- 
કોશ અને તજ્જનિત રોગો પેદા થવામા આવે છે.જેને જેને જૂના બ'ધકોશને 
વ્યાધિ હોય છે; તેમાંતા સે કડે નેવું ટકાને શરીરમા પાણીની ત ગીને લીધેજ 
એ રોગ પેદા થયો હોય છે અને જે તેએ પાછુ ચોગ્ય પ્રમાણુમા પાણી પીવા- 
તુ' શરૂ કરે તો! તેએ રેગસ્રુકત થાય. આ ખધુ' ચોગીના જ્ણુવામાં છે. આ 
બાખતવિષે અલાયદું પ્રકરણુજ આ પુસ્તકમાં જવામા આવશે; પણુ અમારા 
યોગન ૫ 
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સત પ્રમાણે આ વિષય ઘણુ।જ અગત્યતો હોવાથી અમે વાચકેતુ ધયાન તે 
તરક વારવાર "ખે ચવા માગીએ છીએ. 
રુધિરને ચોગ્ય ઉત્તેજના આપવા માટે, લેને શરીરમા ઝપાટાખ'ધ વહેવાને 
ચોગ્ય ખનાવવા માટે; તે ઝીણામાં ઝીણી નસોમાં પ્રવેશ કરી શકે એટલું પાઃ 
તળછી' ખનાવવા સાટે, શરીરમાંના નકાસા પદાર્થોને સહેલાઈથી કહાડી નાખવા 
સાટે, તેમજ શરીરમાં અન્નરસ પ્રવાહી ર્‌ૃપમાંજ શોષાઈ શકે તે માટે-- 
આટલા આટલા કામ માટે પૂરતા પાણીની જર્‌ર છે. 
પૂરતું પાણી પીધા વગર રુધિર શરીરમાં ફ્રી શક્તું નથી,તેથી કરીને શરીર- 
ના કેટલાક ભાગમા રુંધિરની ન્યૂનતા ઉઘાડી દેખાઈ આવે છે.એવાં માણુસોના 
શરીર લોહીવગરનાં સૂકાં તથા ષ્રીક્કા વર્ણનાં અને પાંડુરાગ થયે હોય તેવા 
રખાય છે. તેમની ચામડી પણુ તાવ આવી ગયા પછી થઇ જાય છે તેવી સૂકી 
દોય છે અને તેમને પરસેવો! પણુ બહુજ અલ્પ હોય છે. તેમની આખી આ" 
જુતિ માંદા માણુસના જેવી હાય છે.તેમને જેતાજ મનમાં એમ થઈ આવે છે 
જે સૂકાઇને કેટલું ખની ગએલા ફળ જેવાં તેમના શરીર દેખાય છે. સૂકા ફળની 
મામૂક તેમને પણુ એકવાર પાણી મળે તે તેમની આકૃતિ ગોળ અતે ભરા- 
વદાર ખને ખરી. એવા લોકોને લગભગ કાયમનોજ ખ'ધકેશ લાશુ પડેલે 
રાય છે અને ઢુવે પછીના અધ્યાયમાં ખતાવવામાં આવશે તે પ્રમાણે ખ'ધકોશ- 
ની પાછળ પાછળ બીન અગણિત રોગો ચાલ્યા આવે છે. એસના મલાશ- 
યમાં ફુગધ મારતો મળ ભર્ચો ને ભર્ચોજ હાય છે; અને એ મળને અર્ક 
રુધિરમા દાખલ થઇ આખા શરીરમાં ટ્રી વળે છે. આ ઝેરને ટુર્ગ ધયુક્ત 
શ્વાસ અથવા ગ'ધાતે! પરસેવે અથવા અસ્વાભાવિક પિશાખ--એ ત્રણ 
રસ્તે શરીરખહાર ટહાડેવાને! કુદરત પ્રયત્ન કરે છે. આવા પ્રકારતુ લખાણ 
જ'ટાળાજનક તે! છેજ, પણુ આવી હાલતતુ' ભયકર સ્વરૃપ ખતાવ્યા વગર 
તે વાત વાચકોના લક્ષમાં નહિ ઉતરે;માટે તેમને કદાચ સૂગ આવે તો આવે 
પણુ સક શખ્દોમાં ડડુકીકત ઢટી દેવાની અમારી ટ્ૂરજ છે. આ ખધી ઉખધિ 
ફ્ક્ત પૂરૂં પાણી ન પીવાથીજ પેદા થાય છે. તમે પોતાના શરીરને બહારથી 
સાટેસુટ રાખવાની ખૃખ કાળજી શાખો છો, પણુ અ'દરથી નર્યું” મેલથી લરેકુ 
ડેવ! દો છે, સ વાત તમારા ધ્યાનપગ લાવવાને1 અમારે હૈતુ છે. 
દ£રીચ્ય'ત્રતી અ“દર્ના તસામ અવયવોને પાણીની જરૃર પડે છે. તેમનામાં 
૬૬32 પાસીનુ” સિંચન થયા કરવું નેઇએ, નહિ તે! વરસાદવિના જે 


4૬ 


શરીર્ય'ત્રસાં જળની જર્‌રીઓત દૃછ 


દશા "પૃથ્વીની થાય છે,તેજ દશા આપણા શરીરની પણુ થાય. ત'દુરસ્તીને માટે 
પ્રત્યેક દેહાણુ, રેસા અને અવચવતને પાણી મળવું નેઇએ. પાણીમા ઘણાખરા 
પદાર્થો એગળી જાય છે અતે તેથી ખોરાકસાંના તત્વે।!ને પાણી એગાળી નાખે 
છે તોજ તેનો ભનેલેો રસ શરીરમા ખધે પાોષણુ આપી શકે અને શરીરસાની 
તિરુપચે।ગી ચીનને મહાર ચાલી આવે “ લોહી એ જીવન છે 7 એવું આપણે 
વાર'વાર સાભળીએ છીએ, ત્યારે જે પાણીવગર લે।હી નકાસા જેવું ખની જાય 
જી તે પાણીવિષે આપણે શું કહેવું ? 
ગુર્દાને તેમનો ધર્મ ખજાવવા સાટે પાણીની જરૂર પડે છે. તેને પૂરતું 
પાણી મળે તોજ તે સૂત્ર પેદા કરી શકે અને મૂત્રદ્રારા ચૂરિયા, યૂરેટા વગેરે 
ઝેરી તત્ત્વો શરીરખહાર નીકળી જવા પાસે. સોસાતુ' થુ ક, પિત્ત, પાચકરસ, 
પેન્કિચેટિક રસ તથા શરીરના ખીન્ા રસોની ખનાવટમાટે પાણી આવશ્યક 
છે. પાણી પીવાનુ ખ'ધ કરો એટલે આ બધી ઉપયોગી ચીજેની પેદાશ એક- 
દમ બધ થઇ જવાની. થોડુ' પાણી પીવાના જેખમને “ખ્યાલ હેવે તમને 
આવે છે $ 
અત્ર જણાવેલી ખધી હુષ્ટીકતેો ચોગીએની ફલ્પનાતુ'જ પરિણુ।મ છે અતે 
તે વાસ્તવમા સત્ય તથી એવે। ને તમને સ દેહુ રહેત! હાય તે અમારી સલાહ 
છે કે કોઈ પણુ માનનીય પાશ્ચાત્ય વિદ્દાનને હાથે લખાયહુ શારીરવિજ્તાનતુ” 
પ્રમાણુભૂત ગણાતું સુસ્તક તમારે વાચી નેવું. એમ કર્યાથી તમને માલૂમ 
પડરે કે અમે જે હકીકતે! લખી છે તે સઘળી એના એજ સ્વરૂપમાં તેમાં પણુ 
અતાવેલો છે. એક જાણીતા શારીરવિજ્ઞાનશાસ્રીએ કલુ છે કે;““શરીરની સ્વા- 
ભાવિક દશામા શરીરના રેસાએની અ'દર એટલુ પાણી નવાસા આવે છે કેડ 
“પ્રાણીમાત્ર પાણીસાંજ રહે છે' એમ કહીએ તોપણુ ચાલે;” સાટે પાણીવિના 
જીવન અતે ત'દુરસ્તી, એસાતુ કાંઈ સ્'ભવેજ તહિ. 
દર ચોવીસ કલાકમા થઇને માત્ર ગુર્દામાથીજ આશરે ર॥ શેર પાણી 
સૂઞરૂપે વહી જાય છે, તેની અ દર શરીરય'ત્રમાથી ગુર્ટાએ ખે ચી લીધેલે। સેલ 
તથા ઝેરી પદાર્થોને અર્ક એકત્રિત થએલે। હોય છે સમે ઉપરાત ગ્રામડીનાં છિદ્રો- 
દ્વારા રોજતુ' અહીથી ત્રણુ શેર પસીના અને દેહુખાષ્પના રૂપમા પાણી નીકળી 
જાય છે. ફેક્સાસારફૂતે પ્રશ્નાસની સાથે આશરે ન શેરથી એક શેર પાણી 
નીફળી નાય છે.સળની સાથે પણુ થોડુક પાણી ચાલ્યું જતું હુશે. એ ઉપરાત 
આંસુ, બલગમ વગેરેમારક્તે પાણી નીકળી ન્તય તે જૂટુ'. હુવે તસે વિચાર 
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કરા કે આ ખધા પાણીની ખોટ પૂરી કરવા સાટે આપણા શરીરમા કેટલા 
પાણીની જરૂર ઉભી થાય ? ચોડુ' પાણી તો! ખોરાકની સાથે જડેરમાં જાય 
છે; પરતુ તે પણુ અસ્ઠુક પ્રકારની પ્રવાહી રસવાળી ભોજનસાસગ્રી હોય તોજ; 
પણુ જે પાણી શરીરના મળને ખહાર ખે'ચી કહાડી શરીરને સાટ્્‌ રાખવામાં 
વપરાઈ જાય છે, તેને સુકાખલે આ પાણી ઘણુજ ઓછું કહેવાય, આરોગ્યના 
વિષયમા જાણીતા વિદ્વાનોનો એવે। અભિપ્રાય છે કે રોજતું પાચથી છ શેર 
પાણી ત'ટ્ુરસ્તી જાળવી રાખવા" ચાહનાર સુરુષ યા સ્રીએ પીવું જેઈએ, કે 
જેથી ફરીને શરીરમાથી નીફળી જતા પાણીની ખોટ પૂરી થઇ જાય ને આ- 
ટલું પાણી દરરોજ શરીરને પૂરૂં પાડવામા ન આવે તો! શરીર પોતાના કામને 
સાટે પોતાના ય'ત્રોસાનું' પાણી ખે'ચવા લાગે છે અને તેથી આ અધ્યાયના 
આર'ભમાં આપણે કહી ગયા તેવો સૂકો,પ્રીકકો અને માદા જેવો મતુષ્ય બવી 
જાય છે. તેના શરીરની તસાસ કિયાએ નિ્ખળ થઇ જાય છે. મતુષ્ય અ દરથી 
તેસજ ખહારથી બેઉ તરકૂથી શુષ્ક ખનવા લાગે છે. શરીરના ય ત્રોમાં સ્વ- 
ચછીતા અતે સુંવાળાપણુ' બહુજ કમી થઇ જ્ય છે. 
ખસ 1 રોજતુ' છ શેર પાણી ! જરા 1વેચાર તો કરો, કદાચ તમે 
રાતદિવસ થઈને પૂરૂં બશેર પણુ નહિ પીતા હો. છતાં તમે શરીરે અસ્વસ્થ 
અને ડુઃખી રહે! દે! તેત્તુ કારણુ તમને સમન્નતું નથી તમે અજીર્ણ, ધકોશ, 
લોહીનો અભાવ, લોહીવિકાર,નિબળતા વગેરે વ્યાધિઓથી પીડાતા હો તેસા 
નવાઈ પણુ શ્રી ર તમારૂં શરીર અનેક પ્રકારનાં ઝેરના સ'ગ્રડુસ્થાન જેવું ખની 
રણું હોય છે અને પાણીના અભાવને લીધે એ ઝેર સુર્દા તથા ચામડીનાં છિદ્રો 
દ્વારા નીકળી શક્તું નથી. આપણે। સલાશય જૂના, ઘટ્ટ કાંકરા જેવા સળથી 
ભરેલો! હોય, તેમા કશું આશ્ચર્ય પામવા જેવુ' નથી. એ ગ'ટકીથી સ્રાપ્ણુ 
આખુ શરીર વિષમય બની ગર્યું છે. કુદરત તો! મલટ્વારમારફૂતે એ ઝેરને 
અહુાર કહાડી નાખવા ઘણુએ પ્રચત્તત કરે છે પણુ તસે તેનો માર્ગ સરળ 
ફેરી આપવા પૂરતું પાણી આપો ત્યારે ને ! ખિચારી એકલી કુદરત શું કરૈ? 
તમારા જઠરમાં પાચકરસની અને સુખમાં થુ'કની પણુ ત ગી હોય તે! તેમાં 
“પણુ શી નવાઇ ૨ પાણીવગર ઝુઠ્રત તેમને કેવી રીતે તૈયાર કેરી શકે 1 તમારૂ 
લે!હી બગડી ગએઠ્યું છે એતુ' કારણુ પણુ કાઈ ટૂર શોધવા જડું પડે તેમ નથી. 
તમે કુદરતને ન્તેઈતું પાણી પૂરૂ પાડયું હોત તે! તેણે લોહીને સ્વચ્છ રાર્ખ્કે 
જાત. તમારા જસ્ાનત તુએ પણુ નિખ ળ અતે અવ્યવસ્થિત થઇ ગયા છે, ડા₹ 
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ણુ કે એ સિવાય ખીજુ થાય પણુ શું ? તમારા શરીરના તમાસ ય-ત્રો ખગડી 
ગયાં છે,તેમાં નવાઈ જેવું કાઈ નથી.તમારી આટઆટલી ખેદરકારી છતાં ખિચા- 
રી ઝુદરત તમારા ભલામાટે પોતાથી ખનતાં ફાફા મારે છે. તમે તેને પાણી 
નથી આપતા તો તમારા શરીરસાંથી તે થોડુક પાણી ખે'ચીને કામ ગખડાવે 
છે. તેસ ન કરે તો! શરીરય'ત્ર એકદમ ખ'ધ પડી જાય; પરતુ વધારે પાણી 
ખે'ચી લેવાને તેનો જીવ ચાલતે। નથી તેથી તે વચકષે। રસ્તે। પકડે છે. તમારા 
ગામતા કૂવામાં પાણી ખૂટયાં હોય ત્યારે જેમ તસે થોડા પાણીથી તમારો 
વ્યવહાર નિભાવે! છો અથવા છેક ન ચાલે તેટલા કામમાં પાણીને વાપરી 
ખાકીના કેટલાકે કામ રહી જાય તો ભલે એમ તમે મન વાળો છે; તેમ ઝુટટ- 
રત પણુ ખિચારી નાછુટકે શરીરમાંથી જરા જરા પાણી ખે'ચીને જેમ તેમ 
કરી શરીરય'ત્રને નિભાવી રાખે છે. ા 
ચો.ગી લોકે પુરતુ પાણી પીતા ડરતા તથી, થોડુ' પાણી પીને શુષ્ક થઇ 
ગએલા માણુસોની માફક તેમને લોહી પાતછીુ' થઇ જવાની ભીતિ હોતી નથી. 
કદાચ જરૃર પડી અને જેઇએ તે કરતાં વધારે પારી પીવાઈ ગ્યું તે! તેમાં 
કશું ડરવા જેવુ નથી, ઝુદરત તેતે તરતજ સહેલાઈથી ખહાર કહાાડી નાખે છે. 
ખષ્સિશ્રિત પાણી જે*આધુનિક સભ્યતાની એક અસ્વાભાવિક સામગ્રી છે, 
તેને ચોગી કદિ વાપરતે। નથી, પણુ ૮૦ અ'શ જેટલા ઉષ્મમાનવાળી' પાણી જ 
"પસદ કરે છે પોતાને જ્યારે પણુ તરસ લાગે ત્યારે તે પાણી પી લે છે, તેની 
તરસ પણુ સ્વાભાવિકજ હાય છે સૂકાં ખની ગએલાં માણુસોની માકક તેની 
તરસને જાગૃત કરવી પડતી તથી, તે વારવાર પાણી તો પીએ છે પણુ એક- 
સામટુ ઘણુ પાણી કદિ પીતો નથી.તે એકટમ પોતાના પેટને પાણીથી ભરો 
રૈતો નથી, કેમકે એ પણુ ઝુટ્રતના નિયમવિરુદ્ધ, અસ્વાભ'વિક અને હાનિ- 
કારક છે તે થોડુ થોડુ દિવસમા ઘણીવાર પીએ છે પોતે કામમા રોકાએલો 
હાય તે વખતે પાણીર્તું એક પાત્ર પાસે મૂડી રાખે છે અને તેમાથી ઘોડી 
ધોડી વારે ઘુટડો બે ઘુ'ટડા પીધા કરે છે 
જેમણું ઘણા વરસથી પોતાના શરીરની પ્રવૃત્તિઓ તરક્‌ ડુર્લ'ક્ષ ક્યું* 
હોય છે અને તેથી જેએ ઝુટરતી ટેવને વિસરી ગયા હોય છે તેમને કુદટરત- 
ના રાહેપર ફરીથી આવવુ હાય તો તેમણે ધાડા વખત કાળજીપૂર્વક મહુા- 
વરે! રાખવાની જરૂર છે ધાોડો વખત તેમ કર્યાથી શરીરની અ દરથા પાણીની 
સાગણ્‌ી થવા લાગશે અંને સ્વભાવિક તરસ જાગૃત થશે. સારામાં સારી રીત 
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એ છે કે એક ચોટે! પ્યાલો! પાણીથી ભરીને સાસે રાખી સૂકવો અતે તેમા- 
થી થોડી થોડી વારે છુ'ટડે ઘુ ટડે પીતા જવુ અને શામાટે ત્યા પાણી પીવા- 
મા આવે છે, તે્તું સ્મરણુ પણુ કરતા જહેલુ'. પાણી પીતી વખતે મનમાં ભાવ- 
ના કરવી ફે? “ સારા શરીરને પોતાતું' કાસ બજાવવા સાટે પાણીની જરૂર છે 
તેથી હુ' તેને પાણી આપી રહ્યો છુ'.એનાવડે માર્‌' શરીર સ્વાભાવિક દશામાં 
સમાવી જશે--મને તેનાવડે ત'દુરસ્તી અને ખળ પ્રાપ્ત થશે-હું બળવાન, 
ત'દુરસ્ત અને સ્વાભાવિક મત્યુષ્ય ખની જઇશ, ” 

ચોગી લોડે! શ્રસૂવી વખતે દરરોજ એક પ્યાલો ભરીને પાણી પી લે છે. 
આ પાણી શરીરમાં દાખલ થઇને રાતમા શરીરની શુદ્ધિતું' કામ ઘણી સારી 
રીતે કરે છે. શરીરમાંના કેટલાક કચરાને પિશાબને માગે“ બહાર કહાડી નાખે 
છે. સવારમાં ઉઠીને તરતજ પાછે. ખીજે એક પ્યાલો પી જાય છે. સવારમાં 
ઉઠીને તરત પાણી પીવાને હેતુ એ છે કે ભોજન લેતા પહેલાં પીધેદુ' પાણી 
જઠરતે ધોઇને સાફ કરી નાખે છે અને રાતમાં એકહો થએલો! કચરો વગેરે 
જે કાંઇ હોય તેસે બહાર ફાઢી નાખવામાં ઘણી મદદ કરે છે. દિવસમાં પ્રલેક 
ભોજનની પહેલાં થોડીવાર આાગસચ એક પ્યાલોષપાણી પીવાતુ' અને હેલી 
કસરત કરવાતુ' ચોગી ભૂલતો નથી. તેની માન્યતા એવી છે કે એમ કર્યાથી 
પાચનકિયા કરનારા અવચવે। ખોરાકને માટે તૈયાર થઇ જાય છે અને સ્વાન 
ભાવિક ભૂખ પેદા થાય છે, જમતી વખતે પણુ તે જરા જરા પાણી પીતાં 
ડરતો. નથી. કદાચ આ વાંચીને આરેગ્યના વિદ્દાન આચાર્ચો ચમફી ઉઠેશે; 
પરતુ પીધેલા પાણીથી ખાધેલો ખોરાક તથા પાચક રસ ધોવાઈ ન જાય તેટલી 
કાળજી તો તે રાખતે।જ હોય છે.લોજનવખતે એકસામટું ઘણુ' પાણી પીવાથી 
ચુ*કની પાચકશકિત નરમ થઇ જાય છે અને ખોરાક, ચવાઇને થુકની સાથે 
સ'મિશ્રિત થતા પહેલાંજ પાણીના ધક્કાથી ગળે ઉતરી જાય છે. તેથી કરીને 
તેના ઉપર જે જે ઝુદરતી કિગાએ થવી જેઇસે તે પહેલાજ તે જઠરમાં 
ચાલ્યો જાય છે. વળી ગય॥ અધ્યાયમા ચચેલી ખોરાક ચાવવાની યોગીની 
ચોકકસ રીતમાં પણુ આથી ઘણું નડતર થાય છે. ચોગીની માન્યતા એવી 
હાય છે કે #મતીવેળા એક સામટુ' અને ઘણુ' પાણી પીવાથી તુકસાન થાય છે. 


ઝ્સતી વખતે પાણી પીવાથી અહિ” બતાવેલો લાભ થાય છે, પણુ એક તુકસાઉ 
જે ખાસ કરીને તરણું બહ્માચારીઓને થવાતો સભવ છે તે એ છે કૅ મૂત્ર * 
ઉપર પાણીનુ દખાણુ થવાથી વીર્ય સ્રાવ થઇ તનય છે. સવારમાં પાણી પીવાથી 
તો! લાભ% છે 


શરીર્ય'ત્રમાં જળની જર્‌રીઆત હર્‌ 








તેટલાજ સાટે જમતીવેળા તે થોડુ' થાડુ'જ પાણી પીએ છે. તેસ કર્યાથી જ- 
ઠેરની અ દર ખોરાક સારી રીતે પલળીને નરમ થાય છે અતે એટલા થોડા 
પાણીથી પાચકરસની શકિત નખળી પડતી નથી. 

ટ્ષિત થઈ ગએલા જઠૅરને સાક્‌ કરવાસા ગરમ ષાણી કેટલું ઉપચોગી છે 
તે તે વાચકોમાના ઇણાક સમજતાન હશે, આવે પ્રસ'ગે ગરમ પાણી પી- 
વાથી ફાયદો થાય છે એમ અસે માનીએ છીએ તે।પણુ એટલુ' કહેવુ' ઉચિત 
છે કે આ સુસ્તકમા બતાવ્યા પ્રમાણે જે કેઈ પણુ વાચક ચોગીની રહેણી- 
કરણી ઝુજખ પોતાતું જીવન ગાળવાને પ્રયત્ન કરશે તે! તેમના જઠરતે 
એવી રીતે સાર્‌ કરવાની જર્‌રજ નહિ પડે. વિચારપૂર્કક ભોજન લેવાની 
ટેવ પડી જાય તે પહેલા શરૃઆતસા ટ્રૂષિત થએલા જઠરને સાક્‌ કરવા સારૂ 
ગરમ પાણીને! ઉપચો[ગ કર્યાથી જરૂર લાભ થશે. ગરમ પાણીનો પૂરો ફાયદો 
સેળવવાની સારામાં સારી રીત એ છે કે સવારસા નાસ્તે। લેતાં પહેલા અથવા 
બપોરત્ુ ભોજન લેતા પહેલાં એક કલાદ આગસચ રેર એકને આશરે ગરમ 
પાણી ધીરે ધીરે ચૂસતા હે!કએ તેવી રીતે પીવું. તેનાથી યચનકિયા કરનારી 
સાંસ-પેશીસને ઉત્તેજન મળે છે અને શરીરય'ત્રમાં નાસી ગએલે। કચરો 
ગરમ પાણીથી નરમ થતાંજ ખહેર૨ નીકળી જવા તૈયાર થાય છે; પણુ આ 
પ્રચોગ માત્ર થોડા દિવસને માટેજ છે. કુદરતના કમમાં હુસેશાં ગરમ પાણી 
પીવા્તું છેજ નહિ. ત'દુરસ્ત હાલતમા તે તે ઠૅં'ડા પાણીનીજ સાગણી કરે 
છે; અને ત'દુરશ્તી જાળવી રાખવાને માટે પણુ ઠૅ ડું' પાણીજ જર્‌્ર્છું છે; પણુ 
જ્યારે મુદરતના નિયમોતુ' ઉલ્લ'ઘન કર્યાથી સ્વાસ્થ્યમાં બગાડો થઇ ગયો 
હોય ત્યારે કુદરતના રાહુપર આવતાં પહેલાં જે શુદ્ધિ કરવાની જરૂર છે તે 
ગરમ પાણીથી થઈ શકે છે,માટે તેટલે। વખત તે ઉપચે।ગી છે. 

આ પુસ્તકના આગળકઉપરના અધ્યાચેસા સ્નાન આદિ પાણીના ખાહ્ય 
પચોાગવિષે વિસ્તા૧થી વિવેચન કરવાનો અમારો ઉદ્દેશ છે અ અધ્યાય 
માત્ર શરીરની અ'દર પાણીનો જે ઉપચોગ થાય છે તેને લગતે।જ છે. 

પાણીના ઉપર વણવેલા શુણુ, ડાર્ચો અને પ્રયોગો ઉપરાત અસે એમ 
પણુ સૂચવીએ છીએ ફે પાણીની શ દ૨ પ્રાણુશક્તિ પુષ્કળ પ્રમાણુમાં રહેલી 
છે. શરીરને પ્રાણુની જરરી સાત હોય તો! તૃષા ઉત્પન્ન કરીને શરીર પાણી 
માગી લે છે અને તેમાથી ન્તેઇતે। પ્રાણુ ખે'ચી લે છે. કોઈ કોઇ વાર માત્ર 
ઉત્તેજતાને સાટેજ એકાદ પ્યાલો પાણી પીવાની જર્‌૨ જણાય છે; એતુ 
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જ્રારણુ *એ છેકે શરીરમાં પ્રાણુનો સ'ચય એકાએક ખૂટી જવાથી મુદરત પાણી- 
ની સાગણી કરે છે, કેમકે પાણીમાંથી પ્રાણુ સહેલાઈથી ખે'ચી શકાય છે 
સ વાત ઝુદરતને જાણીતીજ હાય છે. ઘણીવાર તસે થાકી ગયા હો છે પણુ 
એક પ્યાલો પાણી પીતાંજ તમારામાં નવું ચેતન આવી જાય છે અને તમે 
નેવા બળથી તમારે કામે મ'ડી જાએ છે. એવા પ્રસ'ગ તમને ચાદ હોવાજ 
નેઈન્ે. જ્યારે જ્યારે તમને સુસ્તી કે નબળાઇ માલૂમ પડે ત્યારે પાણીને 
ચાદ કરજે. ચોગીએની શ્વસનકિયાની સાથે જે પાણીનો ઉપચોગ કરવામાં 
આવે તો! તેનાથી બીન ઉપાચો। કરતાં વધારે ત્વરાથી શરીરમાં શક્તિને 
સ'ચ્રાર થઇ «તય છે. 

પાણો ચૂસતી વખતે થોડો વખત લેને માંમાં રહેવા દેવુ' અને પછી ગળી 
જવુ. જીભ અને મૉંના જ્ઞાનતતતુએ સૈ!થી પહેલા અને શીદ્રતાથી ડ્રાણુુ 
ગેપ્યશ્‌ કરી શકે છે. થાફ લાગ્યો હોય ત્યારે નવુ' બળ મેળવવા માટે આ 
સેથી લાભદાયક ઉપાય છે. આ વાત સૌએ યાદ રાપ્મી મૂકવા જેવી છે. 


ઝષ્યાય શર મો-રરીરયંત્રની રા 
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હેજી પણુ એવાં ઘણા માણુસે। છે કે જેએ માનવશરીરના અથવા તેના કોઇ 
અ'ગના વણન અથવા યકીકતોથી સગાઈ જાય છે અને એવા વણુનને અ*લીલ 
ગે છે. અમારા વાચકો પેકી જે કોઇ તેવા હશે તો તેમને આ અધ્યાયનું 
વસન ઘાર્મુટ અણુરુચતું થઈ પડશે. જેએ માનવશરીરની ઘણીજ અગત્યની 
કિયઃએાના અસ્તિત્વ તરકટ લક્ષ આપવા ગ્રાઢતા નથી અને ગવી શા" 
રી૨્કિ ફ્રિયાએ। રાજના જીવનતુ” એક અ'મ છે એવે વિચાર આવતા જેમને 
2૨૩ ઉપજે છે તેએ।ને અ અધ્યાય વાચતા ક ટાળે! ઉપજરે અતે આ અધ્યા- 
વને શ્ત[પય સુસ્તકનદ કલ'કરૂષપ ગણુશે; તેમજ મનમા કહેશો કે આવી વાતે! તગ્ક 
ક્ષ કરીને અમે તેને છોડી દીધી રાત તો સાર્‌ થાત. એવાને અમારા 
કજ ઉતર છે કે એવી, જઞાખ્ડમૃગની મોરવી નીતિના અસરથી 
કાડદે! નરી પરુ નુકશાન છે. શાયમૃગની પાછળ જ્યારે શિકારીએ! પડે છે 
સ ખેતાસે લય આપનાગ વ્યક્તિગસે ન જેવાની કગ્છાથ્રી તે રેતીની 
3 રતડીનન્‍ેપડીરુ 5 છે; પષ્ષુ ગાહમ્ૃગ શિકારીઓને ભલે ન જુએ, 
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પરતુ તેએ કાઇ તેને છેડે તેવા નથી.તેએ તેને પકડીને કેદ કરી લે છે.એવી 
રીતે આપણા શરીશ્માંની ગ'દક્ઠી તરફ સૂગ આણીને આપણું આંખ સી'ચીશું 
પણુ તે આપણી સામે આંખ સી'ચનાર નથી. વળી અમારા અભિપ્રાય પ્રમાણે 
આખો સાનવદેહે, તેના તસામ અવચવે। અને તેમના પર્સો એટલા તો 
ચવિત્ર છે કે અમને તે। તેમાં કશું અ*લીલ કે અનાગરિક જેવું દેખાતું નથી, ' 
આવી અગત્યની ક્ચાવિષે વિચાર કરવામાં કે ચર્ચા કરવામા જેમને ઘૃણા 
ઉપજે છે, તેમનામાં મૂર્ખતાસિવાય ખીજુ* કશું અમે જેઈ શકતા નથી. જે 
બાખતની સૂગ આવે તેના તરફ બેદરકારી બતાવવાની ટેવતુ' પરિણામ એ 
આવ્યું છે કે મતુષ્યજાતિને। મોટો ભાગ એ ટેવમાથી ,પેટ્રા થતા વ્યાધિએ।- 
નો ભોગ થઇ પડચે। છે.જેએ આ પ્રફરણુ કાળજીપૂર્વક વાચરે તેમાંના ઘણુ- 
ખરાના હદયમાં અમારા કથનથી નવીન પ્રકારતા જ્ઞાનનો ઉદય થશે, બીન્ત 
કેટલાક લોકે જેએ આ બાખતવિષે પહેલેથી જાણુતા હુશે તેએ આ પુસ્તક- 
સા લખેલી સ્રાચેસાચી હુષ્ઠીકતને આવડાર આપશે અતે કહેશે કે આ 
ખાખત તરક્‌ લેોકેોતુ ધ્યાન ખેચાયાથી ઘણાને લાભ થશે. આ પ્રકરણુમાં 
શરીરર્ૂપી એન્જીનની રાખ એટલે શરીરનો સળ-ઝાડો-તેને વિષે અસે 
ચાખ્ખેચેખ્ખી વાતે! કહેવા સાગીએ છીએ. 
આજકાલ માનવજાતિને પોણ્‌। ભાગ, થોડા યા વધુ પ્રમાણુમા ખ ધકોશ 
અને તેના દુ:ખદાયક પશિણામ ભોગવી રહ્યો છે, એજ સાખિત ડરી દે છે કે 
આવી વાતો ચે[ખ્ખે ચાખી રીતે ફરવાની પરમ આવશ્યડતા છે.ગ'ધકોશ એ 
કુદરતથી વિરુદ્ધ છે અને એની ઉત્પત્તિતુ' કારણુ ઘણુજ સહેલાઈથી ડ્ર કરી 
શકાય છે તે જાણીને સૈને આશ્ચર્ય થાય છે કે શામાટે લેકે! લેસના શરીર- 
ની સ્પાવી માઠી હાલત કાયમ રહેવા દેતા હશે ? આનો એકજ જવાખ છે ન 
આ આપત્તિના કારણુવિષે તથા તેના નિવારણુવિષે લોકોનું” અજ્ઞાનજ રોષ- 
પાત્ર છે ને અમે કોઇ પણુ મનુષ્યને આ આસક્તતમાથી સુપ્ત થવામા મદદગાર 
છતા હોઈએ, તેને કુદરતના રાહપર પાઠો લાવી પુન સ્વાભાવિક સ્થિતિમાં 
સૂકી શકતા હોઇએ તે! ભલેને આ પ્રકગ્ણુપ્રતિ ઘૃણા કરનારાએ। સે' ખગાડે 
કે નાક ચડાવે તેની અમોને લેશમાત્ર પરવા નથી અસે તણી છીએ કે 
ગમા પ્રકરણુના સૈથી વિશેષ અધિકારીઓ તો. એની નિંદા અને ઘૃણા કર- 
નારાએ'જ છે ી 
સ પુસ્તકનો પચનકિયાને લગતે! અધ્યાય જેમણે વાચ્યો હરે તેમને 
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જ્ારણુ એ છેકે શરીરમાં પ્રાણુના સ'ચય એકાક ખૂટી જવાથી કુદરત પાણી- 
ની સાગણી કરે છે; કેમકે પાણીમાંથી પ્રાણુ સહેલાઈથી ખેચી શકાય છે 
નમે વાત ષુદરતને જાણીતીજ હોય છે, ઘણીવાર તસે થા#્ી ગયા હો છે! પણુ 
'્એેક પ્યાલે। પાણી પીતાંજ તમારામાં નવું ચેતન આવી જાય છે અતે તમે 
નવા ખળથી તમારે કાસે મ'ડી જએ છે. એવા પ્રસ'ગ તમને યાદ હોવાજ 
જેઈએ. જ્યારે જ્યારે તમને સુસ્તી કે નબળાઈ માલૂમ પડે ત્યારે પાણીને 
ચાદ કરજે. ચોગીઓની શ્વસનક્રિયાની સાથે જે પાણીનો ઉપચોગ કરવામાં 
આવે તો. તેનાથી બીજા ઉપાચે। કરતાં વધારે ત્વરાથી શરીરમાં શક્તિને 
સ'ચાર થછ જાય છે. 

પાણો ચૂસતી વખતે થોડો વખત તેને માંમાં રડેવા દેવુ' અને પછી ગળી 
જવું. જીભ અને સોંના સ્તાનત'તુએ સૈથી પહેલા અને શીદ્રતાથી પ્રાણુવુ' 
શૈે।ષણુ કરી શકે છે. થાક લાગ્યો હોય ત્યારે નવુ' બળ સેળવવા માટે આ 
સૈથી લાભ્રદાયક ઉપાય છે. આ વાત સૈઃએ યાદ રાપ્મી મૂકવા જેવી છે. 
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હેજી પણુ એવાં ઘણાં માણુસે। છે કે જેએ માનવશરીરના અથવા તેના કો 
“ગના વર્ણુ'ન અથવા હુકરીકતોથી સૂગાઈ જાય છે અને એવા વર્ણને અશ્લીલ 

ગણે છે. અમારા વાચકે પેટી ને કોઇ તેવા હુશે તો તેસને આ અધ્યાયડું 
વાચન ઘણુંજ અણુરુચતું થઈ પડશે. જેએ। સાનવશરીરની ઘણીજ અગત્યની 
કિયાએના અસ્તિત્વ તરફ લક્ષ આપવા ચશ્ચાહતા નથી અને એવી શા- 
રરીરિક ક્રિયાઓ રોજના જીવનતુ' એક અગ છે એવે। વિચાર આવતા જેમને 
શશ્સ ઉપજે છે તેઓને આ અધ્યાય વાચતા ક ટાળે ઉપજરશે અને આ અધ્યા- 
યને આખા પુસ્તકના કલ'કરૂપ ગણુશે; તેમજ મનમા કહેશે કે આવી વાતે! તરફે 
દુર્લક્ષ કરીને અમે તેને છેડી રીધી હોત તો સાર્‌! થાત. એવાઓને અમારો 
એકજ ઉત્તર છે કે એવી શાહુમૃગની મૂર્ખાઇભરેલી નીતિના અતુસરણુથી 
કાયર નથી પણુ તુક્શાન છે. શાહુમૃગની પાછળ જ્યારે શિકારીએ પડે છે 
ત્યારે પોતાને ભય આપનાર વ્યક્તિઓને ન જેવાની ઉ ચ્છાથી તે રેતીની 
અ'ટર સોં સ'તાડીને પડી રહૈ છે, પણુ શાહમૃગ શિકારીઓ ને ભલે ન જીએ, 
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પર તુ તેઓ કાઇ તેતે છોડે તેવા નથી તેએ તેને પકડીને કેદ કરી લે છે.એવી 
રીતે આપણા શરીરસાંની ગ દષ્ઠી તરફ સૂગ આણીને આપણે આંખ સી'ચી્શું 
પણુ તે આપણી સામે આંખ સી'ચનાર નથી, વળી અસારા અભિપ્રાય પ્રમાણે 
આખો સાનવદેહુ, તેના તસાસ અવચવે। અને તેમના ધર્મા એટલા તો 
પવિત્ર છે કે અસને તે। તેસાં કશું અ*લીલ કે અનાગરિક જેવું દેખાતુ” નથી, 
આવી અગત્યની ક્યાવિષે વિચાર કરવામાં ફે ચર્ચા કરવામાં જેમને ઘૃણા 
ઉપજે છે, તેમનામાં મૂ્ખતાસિવાય બીજી' કશું અમે જેઈ શકતા નથી. જે 
આખતની સૂગ આવે તેના તરક બેદરકારી ખતાવવાની દેવતુ' પરિણામ એ 
આવ્યું છે કે મતુષ્યજાતિને1। મોટો ભાગ એ ઠેવમાથી પેઢા થતા વ્યાધિએ।- 
ને! ભોગ થઇ પડચે। છે જેએ આ પ્રકરણુ કાળજીપૂર્વક વાંચશે તેમાંના ઘણુ।- 
ખરાના હદયમાં અમારા કથનથી નવીન પ્રકારતા સાનને ઉદય થશે, ખીજ 
કેટલાક લોકો જેએ આ બાખતવિષે પહેલેથી જાણુતા હુશે તેએ આ પુસ્તક- 
માં લખેલી સાચેસાચી હુકરીકતતે આવકાર આપશે અને કહેશે કે આ 
આખત તરક લેકેતું ખ્યાન ખેચાયાથી ઘણાને લાભ્ન થશે. આ પ્રકરણુમાં 
શરીરરૂપી એન્જીનની રાખ એટલે શરીરનો મળ-ઝાડો-તેતે વિષે અમે 
ચોખ્ખેચાખ્ખી વાતો કહેવા માગીએ છીએ. 
આજકાલ માનવજાતિને પોણે્‌। ભાગ, થોડા યા વધુ પ્રમાણુમા ખ ધકોશ 
અને તેના દુ:ખદાયક પરિણામ ભોગવી રહ્યો છે, એજ સ્ાખિત કરી દે છે કે 
આવી વાતે ચાખે ચે[ખ્ખી રીતે ફરવાની પરમ આવશ્યકતા છે,બ'ધકોશ એ 
કુદરતથી વિરુદ્ધ છે અને એની ઉત્પત્તિતુ' કારણુ ઘણુંજ સહેલાઈથી ટૂર કરી 
શકાય છે તે જાણીને સાને આશ્ચય થાય છે કે શામાટે લોકે તેસના શરીર- 
ની આવી માઠી હાલત કાયમ રહેવા દેતા હશે ? આનો એકજ જવાખ છે ઝે 
આ આપત્તિના કારણુવિષે તથા તેના નિવારણુવિષે લોકોતુ” અજ્ઞાનજ રોષ- 
પાત્ર છે. જે અમે કોઇ! પણુ મનુષ્યને આ આક્તમાથી સુપ્ત થવામાં મદદગાર 
થતા હોઈએ, તેને કુદરતના રાહુપર પાછે લાવી પુનઃ સ્વાભાવિક સ્થિતિમાં 
સૂડી શકતા હોઇએ તો ભકષેને આ પ્રકરણુપ્રતિ દૃણા કરનારાએ। મો ખગાડે 
કે નાક ચડાવે તેની અમોને લેશમાત્ર પરવા નથી અસે જાણીઃ્મે છીએ કે 


આ પ્રકરણુના સૌથી વિશેષ અધિકારીઓ તો એની નિદા અતે ધુણુ। કુર- 
સારાએજ છે 


આ મુસ્તકતો પચનકિયાને લગતે! અધ્યાય જેમણે વાચ્ચે। હુશે તેમને 
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ચાદ આવશે કે અન્નરસ નાના આંતરડામાં જાય છે અને ત્યાં તેતું દેહુય - 
ત્રમાં શ્ૈષણુ થાય છે; ત્યાં આગળથી અમે વાત ખ ધ રાખી હેતી. હવે જયારે 
ખોશાકમાથી જેટલું પોષણુ ચૂસ્રી શકાય તેટછુ દેહુય ત્રે એકવાર ચૂસી લીધા 
પછી જે ડાંઈ અવશિણ રહે છે અને જેનો શરીરમા કશે। ઉપયોગ રહ્યો નથી, 
તેર્તું શું થાય છે તે હુવે આપણે ન્નેવાતુ છે, 

ખરાખર આજ સ્થળેકહેવાની જર્‌ર છે કે જે લોકો પાછલા પ્રકરણુમા બ- 
તાવ્યા સુજ્ખ,યોગીએની રીતે ખોરાક ખાય છે તેમનો મળ,બીજા' સાધારણ 
માણુસે। જેમના ખોરાકને ઘણે।જ થોડે ભાગ પચે છે અને શરીરમાં શેષાય છે; 
તેમના મળ કરતા વજનમાં ઘણે। એછે! હોય છે.સાધારણુ માણુસના ખોરાક- 
નો એછાસમા એછે અડધે ભાગ મળરૂપે નીકળી નાય છે, પણુ જેએ। 
ખાવાપીવામાં ચોગીની રીતતું' અનુસરણુ કરે છે,તેને ઝાડો ખીજા માણુસે।- 
ના ડરતા વજનમાં એછે અને તેમની અપેક્ષાએ ઓછી ડુર્ગ ધવાળે હોય છે. 

શરીરના જે અવયવો#ારા સલોત્સગની ક્રિયા થાય છે તેની રચના અને 
ધર્મોવિષે માહિતી મેળવવાની જર્‌૨ છે; કેમકે આ વિષયને પૂરો સમજવામાં 
તેનો ખૂદ ખપ પડે છે. આ પ્રસ'ગે જેને મોટુ' આતરડું અથવા મલાશય કહે 
છે, તેના તરક ધ્યાન આપવાર્ડું છે. તે આશરે પાંચ ફૂટ લાંબો, પોલે નળ છે 
અને પેટની જમણી ખાજુ આગળના નીચલા ભાગ આગળથી ઉપર તરક 
ત્તય છે, એ પ્રમાણે થોડેક ઉ'ચે ગયા પછી લે ડાખી ખાજીના ઉપલા ભાગતરક 
વજે છે અને ત્યાથી એજ ખાજુના એટલે ડાબી ખાજીના નીચલા ભાગ તરફ 
નમે દે, અડી આગળ તે એક વાંક લે છે અને પાતળો થાય છે તથા છેવટે 
સુદાના છિદ્ટ આગળ જેને મળદ્વાર કહે છે, ત્યા આગળ વે પૂરે થાય છે. 

નાના આંતરડામાંથી શરીરની જમણી તરક નીચેના ભાગમાં એક ઉદાડખ'ધે 
થાવ એવા પડરો છે. તેમા થઈને ખોરાડનેો લોચો! નાના આતરડામાથી સોટા 
તરડામાં અથવા મલાશયમાં ધકેલાય છે. એ પડદાની રચના એવા પ્રકારઃ 
ની દે કે એસ! થઈને વચ્તુએ નીકળી શકે પણુ પાછી પેસી ન શકે એક 
દીરાન *.દારને! માંરુના ટેરવા જેવે! અવયવ જ્યાં 2 એપે ડિસિતિસ નામને 
વ્ય્ધિ થાવ છે તે આ પડદાની નીચે આવેલો! છે. પેટની જમણી ખાજુએ 
સાશય સીધે નીચેશ્રી હદપર «ય છે ત્યાથી ઉપરના ઉપર વળીને ડાબી 
 ટ્રસ્હાત' ગાકીઈતે કોય મભબ્પર થમો હતો તે એજ વાધિ એ અવયનમા 
દુ%્ઠ ર2ણુક2 3 ભરાદ ગયા પછી તે નીકળતા તથી અને અદ? તે અદ? મડે 
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આજુના ઉપલા ભાગ તરફે વળે છે,ત્યાથીજ સીધે! ને સીધે! પાછે નીચે ઉતરે 

છે. ત્યા આગળ તે એક ચોષ્કસ પ્રકારને! વાક લે છે અને ત્યાંથી પાતળા થાય 
છે. એ ભાગને અ'ચ્રેજી ભાષામા રૅંકટમ કહે છે. રેફ્ટમને। ખહારને। છેડો તે 
મળદ્વા૨ છે કે ન્યાંથી સળ ખહાર નીકળી જાય છે. 

આ ઉપરથી આપણે નનેઈ શકીએ છીએ કે સળાશય મળને પસાર થવા- 
તો. એક સોટો નળ છે, નેેમા થઈને શરીરમાને। ગ'ઠામાં ગ'દો પદાર્થ, ખાર 
નીડળી જવે। જેઇએ. પશુપક્ષીએ પોતાનો સળ જેમ સહેલાઇથી, શીદ્રતાથી 
અતે હાજત થતાંની સાથેજ કહાડી નાખે છે તેમ માણુસના શરીરમાંથી તે નીકળી 
જવો નેઈએ. એવે! કુદરતને હેતુ છે,પણુ કમનસીખે મત્ુષ્ય જેમ વધારે સભ્ય 
થતો! «ય છે તેમ સાસારિક રિવાન્નેને લીધે તેના આ કામમા વધારે વિલ'બ. 
થતે। જાય છે.ન્યા અને જ્યારેહાજત થઈ ત્યા અને ત્યારે મતુષ્યથી મલોત્સર્ગડ 
થઈ શકતે! નથી તેથી કરીને તેને કુદરતી હાજતને સુલતવી રાખવી પડે છે. 
એમ વારવાર કરવાથી ઝુદરત ક'ટાળે છે અતે સતુષ્યતુ ધ્યાન ખે ચવામાં બેદ- 
રકાર ખને છે તથા તે પણુ પોતાના બીજા કાસોસા રોકાઈ જાય છે.તેમા વળી 
પાણી પીવાતુ એણુ' કરીને સાણુસ આ આરેતમાં વધારો કરે છે.મળતે નરમ, 
સુ'વાળા અને જરાક હીલે। રાખવાને જર્રતું' પાણી શરીરમાં પહોંચતું નથી, 
એટલુંજ નહિ પણુ શરીરના બીજા અવયવોમાં પાણીની તાણુ પડવાથી ઝુદરત 
આખરે નિરાશ થઈને એ સળમાં રહેલું પાણી મળાશયની ચાસડીદ્રારા 
ખેચે છે. જેમ કોઇ નગર ઘેરાઇ ગ્યું હોય અને તેના ફૂવાઓતુ" પાણી ખૂટી 
પડયું હોય ત્યારે તૃષાની વેદનાથી વિઠુવલ ખતી ગએલાં સાણુસો લાચારી- 
થી ખાળકૂવાના ગ'દા પાણીવડે જેમ તરસ છીપાવે છે, તેમ શરીરમાં પાણી- 
તી છેક તાણુ પડે છે ત્યારે કુદરત લાચાર ખનીને સળાશયતુ' ગ હુ, ગ ધાતું 
પાણી ખે ચીને શરીરના બીજા અવયવોની જરૂરીઆત પૂરી કરે છે.ટુવે આના 
પરિણાસનેો તમે વિચાર કરી જીઓ. જેઇએ તે કરતા ઓછુ પાણી પીવાથી 
મળાશચમાનો સળ નીફળવા પાસતે। નથી, તેતે પશિણામે ખ ધકેોશ અને 
તેમાથી નીપજતા અનેક પ્રકારના વ્યાષ્રિઆના ભોગ થવું પડે છે, છતાં એ 
તશફ કોઈનુ ધ્યાન જતું નથી ! જેએ રોજ એડ વાર હાજતે જાય છે તેએસા 
ના પણુ ઘણાને ખ ધકેશ તે! હોય છેજ, પણુ તેમને આ વાતની ખખર હોતી 
નથી. મળાશયની દિવાલે ઉપર જૂના, સૂકા મળના સખત પોપડા ખાઝી 
જાય છે. એ પોપડા ઘણા દિવસના જૂના થઇ ત્યાં ને ત્યાં જામી જાય છે. તેની 


છડ ચાગતરવ-ખ'ડ ૧૬ લેા-અધ્યાય ૧૬૩ મે 








વચ્ચે થઇને રાજને કેટલોક મળ નાછટકે નીડળી નાય છે, તેથી લેકે 
એસ સાની લે છે કે અમને દસ્ત ખુલાસાથી સવે છે; પણુ હકીકતમાં તેમ 
નથી,મળાશયમાં જરાક પણુ મળ ન રહો હોય અને ચજનેો રજ મળ સહે- 
લાઈથી પસાર થઈજ જાય-આવી સ્થિતિ જેસની ન હોય લે ખધાને ખ'ધકોશ 
છે, એમ માનીજ લેવું. 

જૂના સળના પોપડાથી મળાશય ભરાઇ જાય અથવા તેની અ'ઢર લેશ- 
સાત્ર પણુ સળ રહી જવા પામે તો તેમાંથી આખા શરીરની સ્વસ્થતા ખગાડી 
નાખે ગયું ઝેર ઉત્પન્ન થાય છે. મળાશયની દિવાલે! તેની અ'દર૨ જે કાંઈ 
રહ્યુ' હોચ તેનો રસ ખે'ચી લે છે અને તે કારા એ રસ આખા શરીરમાં 
ફેલાઈ જાય છે, ડાકટરો કેટલીએ વાર મળાશયમાં દવાની પીચકારી મારે છે 
અને દરદી મોવાટે દવા અથવા ખોરાક ન લઇ શકે ત્યારે સ રસ્તે થઇને 
આપધ તેમજ પોષણુ પહોંચાડે છે. આ ઉપરથી સૈને સમજાશે કે મળાશયમાં 
જે કાઇ હેય તેતુ સત્વ આખા શરીરમા પ્રસરી જાય છે. હમણાંજ કહી ગયા 
તે રીતે મળમાં રહેલું પાણી આ રીતે શોષાય છે;અર્થાત્‌ શરીરને જુદ્ધ પાણીની 
તાહ્તુ પડવાથી મોરીમાંના ગ'ઠા પાણીવડે ઝુદરત પોતાત્ું' ગાડું ગખડાવે છે. 
અ'ધકોશવતાળા મળાશયમા કેટલાએ દિવસને। જૂનો સળ ભરાઈ બેઠેલો હોય 
દે, ત વાત કોઇથી એકાએક માની શકાતી નથી. જ્યારે મળાશયને પૂરેપૂરો 
સટ કરવામા આવે છે,ત્યારે મહિનાએ અગાઉ ખાધેલાં ફૂળના ખીજ મળની 
૨ પ્વે નીકળેલાં જવામાં આવ્યાં છે. રેગક આષધિએ થી આવા જીના જામી 
ગએલા મળના પોપડા કદિ નીકળતા નથી, જુલાબવડે તો માત્ર જઠૅર અને 
નન. સપતશ્ટામાં જે કાઈ ભરાઇ રહ્યુ' હોય તે ઢીલું થઇને મળાશયમા જામી 
: સફા સળના પડની વચ્ચે થઇને ખ.ાર નીકળી જ્ય છે કેટલાકના મળાગ- 
ર૨ ને! તના સળ કાંકરા જેવો! કઠંગુ અને કોલસા જેવો કાળે થઈ ગએવે। 
' દે તેથી કરીને તેમતુ પેટ પણુ કુલીને પથ્થર જેવું સખત થઈ જાય છે. 
સેલ જદી ચડીને ગધાઇ ઉઠે છે એની અદર કીડા ખદખદતા હોય છે. 
-ટીટાએા એમાજ બોતાનાં ઇડ મૂકે છે અને ત્યા ને ત્યા તેમની વસ્તી 
દી વધ્ધેજ ત્તય છે «યારે રળ તાના આતરડામાથી મોઢા આતરડામાં એટ- 
૨૪૦૬યમ્ાં આવે છે, ત્યારે તે લાઠી જેવે। હેય છે. જે મળાશય ચેાખ્ખુ 
સૌ નન્‍્ર્સ ડાય અતે દરતતી હાજત સ્વપ્ભાવિક છેપ્ય તો! એ ઝાડો પ્રથમ- 
ન! કરત. સૌદુજસએઃછાો તગ્સઅતે અછા ર ગતો બનીને સહેલખ્કથી ગરીગ્તી 
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રવી અને પાછી ત્રીજી રાતે ચારશેરને આશરે લેવું. પછી બે રાત ખાલી જવા 
રવી. પછી પાંચશેર પાણી લેવું. એમ કરતાં ડરતાં તમને મળાશયમાં 
વધારે સમય સુધી પાણી રોકી રાખવાનો અભ્યાસ પડશે અને વધારે પાણી 
અ દર રહેવાથી તેખરાખર ચા્ખાોચટ થઈ જશે.પહેલા દિવસના થોડા પાણીથી 
હીલે। મળ ધોવાઇ જશે અને કઠૅેણુ મળના પોપડા કાઇક પલળીને નરમ થઈ 
ટુકડેટુકડા થઈ જશે,તથા એમ કરતાં કરતા ખધુ' આતરડુ' સાફ્‌ થઇ જશે. પાંચ 
શેર પાણીથી ભડકશે। નહિ તમારા આતરડામાં એથીએ વધારે પાણી સમાવવાની 
જગ્યા છે. કેટલાક તો। એકે વખતે દશ શેર પાણી ચડાવે છે; પણુ અમે એને 
જેઇએ તે કરતા વધારે માનીએ છીએ. પાણી લેતા પહેલા અને પછી પેટને 
હેલકે હાથે માલીસ કરજે અને ક્રિયા પૂર્ણું કરી રહા પછી આગળ ખતાવ્યા 
સુજખ ચોગીને। પૂર્ણ શ્વાસ લેજે કે જેથી તમને નવી સ્ફૂર્તિ આવે અને ર- 
ધિરસ ચારમાં પણુ સમતા આવી જાય. 

આ પ્રથોગથી જે મળ આતરડામાથી છુટો થઈ ખહાર નીકળશે તેનાથી 
નાજુક વ્રાણેન્દ્રિયવાળાને જરૂ૨ ત્રાસ થશે, પણુ આપણે તે! ગમે તેમ ફરીને 
એ મળને હુમેશને માટે શરીરની ખહાર કહાડી નાખવાને! છે.આવા પ્રચોગે।- 
થી શરુઆતમા જે મળ ખહાર આવે છે; તેની ફુર્ગન્ધ ખરેખર ત્રાસદાયક 
હાય છે, પણુ એવી ચીજને પેટમા સંઘરી શાખવા કરતા ખહાર કાઢી નાખવી 
એ હજાર દરજજે બહેતર નથી ? એ અદર જેટલે! ફુર્ગ ધમય છે તેટલે।જ 
બહાર છે. મળાવરાધના એવા એવા ભયકર દાખલા અમારા જેવામા આવ્યા 
છે કે ન્યારે તેમના મળને આ રીતે ખહાર કહાડવામાં આવ્યો ત્યારે તે કાકરા 
જેવો! કઠણુ અને કટાઈ ગએલા ત્રાખા જેવા લીલા રગનો હતો; અને એને 
લીધે આખા ઓરડામાં જે દુર્ગ” ધ ફેલાઈ ગઇ હુલી તેની તો વાતજ ન પૂછવી. 
આવી આવી ચીજને પેટમાં રહે તો ભારે તુકસાન થાય એની વધારે સ્પષ્ટ 
સ્રાખિતી આથી ખીજી શી હોઇ શકે ? અમે જાણીએ છીએ કે આ પ્રકરણુના 
વાચનથી ઘણા કટાળે ખાતા હશે પણુ અદરની શુદ્ધિતું' મહત્ત્વ 
તેમને સમજાવવા માટે આ કટાળાભરેલું પ્રકરણુ જર્ર્તુ' છે. તમે જ્યારે 
ઉપર ખતાવેલી રીતે એકાદ અઠૅવાડીઆ સુધી મળાશયને સારૂ કરી રહ્યા 
હેરા તે દરમ્યાન તમને ઝાડે જવાની કુદરતી હાજત કદાચ નહ થાય; પણુ 
તેથી તમે ગભરાશે! નહિ, પાણીવડે મળ ધોવાઈ જતે! હોય ત્યારે હાજત ન 


થાય ક સ્વાભાવિક છે.આતરડુ' પૂરેપૂરું સાક્‌ થઈ ગયા પછી એકાદ ખે ટહિવ- 
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સ્રમાજ તમને સ્તરાજ્ઞાવિક રીતે દસ્ત જવાની હાજત થશે. 
અસે કાયમને માકે મસ્તી ખથ્વા પિચકારીને। ઉપયોગ કરવાની સલાહૅ 
નથી આપતા,એ વાત તરક પણુ તમાર્‌ ખાસ ધ્યાન ખે ચવા માગીએ છીએ. 
એ ટેવને અમે સ્વાભાવિક ગણુતા નથી, વળી અમતે એવે! વિશ્વાસ છે કે જો 
સ્વાભાવિક ટેવોતુ” અતુસરષ્ુ કરવામ આવે તે। સ્વાભાવિકરીતે મળનો ઉ- 
ત્સગ થયાજ કરે અને પિચકારીની જર્‌ર રહેજ નહિ. અમે પિચકારીના 
ઉપચેોગ કરવાની સલાહુ આપીએ છીએ તે સાત્ર ભૂતકાળની ભૂલ્ષેને પરિ- 
સામે આતરડામાં જામી ગએલા મળને કહાડવાપૂરતીજ); છતા મહિનામાં 
એકાટવાર એને ઉપયોગ કરવામાં આવશે તે! મળ જરાતરા એકઠો થયો 
હુરો તે નીકળી જરે અને તુકશાન નહિથપ્ય, અમ્ેરેકાના કેટલાક ત'દુરસ્તીના 
ઉપરેશકે। હુમેશા પિચકારીને। ઉપચોગ કરવાની સલાડુ આપે છે. અમે તેમ- 
ની સાથે એકમત થતા નથી; કારણુ કે “કુદરતના રાહૅપર ચાલ્યા જવું” એ 
અમારે! સિદ્ધાત છે અને યુઠરતે ૨% પીચકારીની જરૂર નથી પડતી એવો 
ગમારા વિશ્વાસ છે. ચોગીઓની માન્યતા એવી છે કૅ રોજ પૂરતું પાણી 
પીવાથી, વખતસર હાજતે જવાથી તથા મળાશયની સાથે “ વાત કરવાથી? 
ખ'ધકેશશને! ભ્રય દૂર કરવાને જે કાઈ જરૂરી છે તે ખધુ'એ થઈજ જાય છે 
પિચકારીવડે એક વાર આંતરડાં પૂરેપૂરાં સાર્‌ કરી રહયા પછી (અતે 
તે પહેલાં પણુ ) ગયા અથ્યાયમાં ખતાવ્યા પ્રમાણે પુરતું પાણી પીવા માંડો, 
રા પાચથી છ શેર પાણી પીવાતું ચાછુ રાખજે. તમને એથી થોડા વખતમાં 
તબિયતમાં સુધારા થતો જણારો. રોજ સ્ુકરર વખતે નિયમિત રીતે હાજતે 
જે. હાજત થઈ હોય કે ન થઇ હોય તોપણુ રોજનો વખત થયો એટડ 
જવું. એમ કરતાં કરતાં શરીરને ઠરાવેલે વખતે મલોત્સર્ગ કરવાની ટેવ પડ 
ઝરે. ટેવને ગહલુ કરવા કુદરત હમેશાં ઘણી ઉત્સુક હોય છે. ઘણીવાર હાજલે 
જવાની તમને જરૂર હોવા છતા તમને તેની ખખર પડતી નથી, કારણુ કે હમે 
એ જ્્બતસા વણીવાર બેપરવાઈ કરીને મલદ્દાર આગળના જ્તાનત'તુને મહેશ 
“નાવી રીધા છે; તેથી કરીને તમારે ફરીથી એકડે એકથી શરૃઆત કરળી ૫ 
ડરો સહા વાત ઘડી સાધદરણુ દેખધ્ય છે પણુ ખહજ ઉ3પયેદગની છે, માટે ને 
જ જસુ નડુ. ધુ 
“દરી પીતી વખતે ઝ* સ્વત*સૂશ્રન ? કર્યાથી ખડું લાભ થડો. વેદનાના 
44 હિ જિમિર કેતન કેમે ગમા વિધાયક પોતાતા વિધેવતે છે આડએ અવે 7 


શરીર્ય ત્રતી રાખ ૮૩ 








સનનેજ પાણી પીતાં કહેવું કે “હું જે પાણી પીઉં છુ' તેનાવડે મારા શરીરય”- 
ત્રમાં જરૂરનો પ્રવાહી પદાર્થ તૈયાર થાએ. એના વડે મારાં આતરડાને કુદ*- 
તના ઉદ્દેશ સુજબ, સ્વતત્રપણે ( પચિકારી ૪૦ સાધનોની મદદસિવાય ) 
નિયસિત પણે ગતિ મળો, ” જે કાય આપણે શરીરય-ત્રદ્ધારા લેવા ચાહેતદ 
જાઇએ તે કાર્ય થાય છે, એવી કલ્પનાને! તાટ્શ ચિતાર મત આગળ ૨ચવાથી 
જલદી કાર્યસિદ્ધિ થાય છે. 

હુવે તસને એક એવી વાત કહેવી છે કે જ્યાંસુધી તમે તેની અ'ટરતુ' ૨- 
ડુસ્ય નહિ સમન્ને ત્યાસુધી તમને તે તદ્ન અસ ભવિતજ લાગશે. હુમણાં તે। 
અસે તમને એ કિયાજ ખતાવીશું અને રહુસ્ય હેવે પછીના કોઇ શ્મધ્યાયમદ 
સસમજ્વીશું. એ કિયા મલાશયની સાથે “| વાત કરવાની ” છે. પેટ ઉપર જ્ય 
આગળ મલાશય આવેલે। હોય ત્યા આગળ હુળવેથી થાખડેતા જઇને જાણે 
જઇ જીવતા સાણુસ સાથે વાત કરતા હોઈએ તેમ મલાશય સાથે આ પ્રમાણે 
"વાત કરે:-- 

“ સાભળ; મારા સલાશય | મે' તને પૂરેપૂરો ચેો'ખ્ખાચટ ખનાવી દીધે! 
“અને તને સ્વચ્છ તેમજ તાજે કરી નાખ્યો,ખરૂં ને ? વળી તું તારૂં કામ બ- 
જાવે તેટલા માટે મે' તને પૂરતું પાણી પણુ આપવા સાડર્યું છે. તને તારૂં કાસ 
કરવાને! પૂરતો અવકાશ અને સગવડ મળે તેટલા માટે મે' નિયમિત વખતે 
«જતે જવાની ટેવ પણુ પાડી છે--હવે, તું તારૂ કામ કરવા મ'ડી જજે હેઠ 
જુ.” આ પ્રમાણે મનમાં બોલતા જાએ અને સલાશયના ઉપર થાખડતા જાએ. 
“વળી તેને વારેવારે આજ્ઞા કરતા જાએ કેઃ“ તારે હુવે તારૂં કામ કરડુંજ પડરો. ” 
આટલુ' કરાતો ખરા અને પછી જીએ તમારો મલાશય એક તાબેદાર નોકરની 
સાક્ક તમારી આજ્તાનુ પાલન કરે છે કે નહિ ! તમને આ વાત નાનાં છેઇકરદે” 
ની રમત જેવી લાગતી હુરો. તમે ન્યારે અસ્વાયત્ત અવયવો ઉપર અધિ- 
કાર કેસ બેસાડવો એ વિષેનો અધ્યાય વાચરી। ત્યારે તમને આ કથનતુ” 
રહસ્ય સમન્તશે. વેસ્ાનિક સત્યને વ્યવહારમાં મૂકવાનો આ સરળ ઉપાય છે-- 
શરીરમા રહેલી એક ખળવાત શક્તિ જાગૃત કરવાની આ તદખીર છે. 

ત્યારે હે મારા મિત્રે! ! તમે ખ ધકોશના રોગી હો યા ન હા,તોપણુ ઉપર 
તેતે એ વિદ્યાની પરિભાષામાં “ સચત ” કહે છે જેવી રીતે બીજે આપણુને અમુક “ સૂ" 
ચન ” આપે છે તેવી રીતે આપણે પોતે પણુ ચિત્તની શ્થિરતાપૂર્વક પોતાની જાતને “ સ- 
-ચન “ આપીને લાભ ઉઠાવી શકીએ. એને માટે “ સતત સૂચન ” એવુ' નામ યોજ્યું છે. 


૮૪ ચોગતર્વ-ખ'ડ ૧ લે-અધથ્યાય ૨૪ મે 





બભતાવેલી સલાહથી તમને અવશ્ય લાજ થરોજ. એના અત્ુસરણુથી તમારદે 
ગાલ ઉપર લાલી અને ચામડીમાં તેજી આવી જશે. ચામડીતું સૂકાપણુ? 
જજ્ન ઉપરની છાજી, ડુર્ગ'ધ મારતે! શ્વાસ તથા ખગડી ગએછુ યકૃત, એ ઉ- 
પ્રાંત ખ'ધકેોશજનિત તમામ નાનામોટા વ્યાપ્રિઆની પર'પરા-જેતું' મૂળ 
ઝરણુ પેલે મળથી ભરાઈ ગએલે। નળ છે,તે ખધાં અદૃશ્ય થઈજશે. તમે અદ 
ફિયાની અજમાયશ કરશે તો જીવનનું ખરૂ સુખ ભોગવતા થશે।. તેમજ 
સ્તાભ્ાવિક, સ્વચ્છ અને સ્વસ્થ નરતતુ પ્રાસ કેરશે।. ચાલે! ત્યારે આ અધ્યાય 
ચૂરો થાય તે પહેલાં એક ઠ'ડા પાણીનો પ્યાલે તમારી સાસે મૂકી દો અતે 
ચ્ઢારોગ્યમાટેની પ્રાથના કરવામાં અમારી સાથે સામેલ થાએ. પાણીનો 
છુટડો ભરતા જાએ અને શ્રદ્ધાપૂર્વક બોલે કે; “ એ ત'દુરસ્તીને માટે--બે- 

દ તડુરસ્તીને માટે છે. ” જેમ જેમ આ અગૃત જેડું પાણી ગળે ઉતરહું 
ઝય તેમ તેસ અ'તરમાં ભાવના ઉતારે કે. “આ જળ મને ખળ અને તહુર- 
સ્જ્ઞી પ્રાત કરાવશે-એ સારે માટે સર્વોતમ પાષિક ઔષધિ છે. ” % 





ઝષ્યાય ૨૪9 મો-શ્રાસ ૬ ઝીવત્ત છે. 





જીવનને આધાર સર્વા'શે શ્વાસ ઉપર રહેલૈ। છે; માટે શ્વાસ એજ જીવન 
કે ચને પાશ્ચાત્ય તથાયૌર્વાત્ય વિઠ્દાનોની વિચારશ્રેણી ગમે તેટલી ભિન્ન 
હોવા છતાં આ સૂછસિષદ્ધાન્તમાં તેએ બેઉ એકમત છે. 
શ્વાસ એ જીવનની નિશાની છે; અને શ્વાસવિનાતું જીવન હોઇ શકતુંજ 
નથી, એકલાં ઉચ્ચ શ્રેણીનાં પ્રાણીએજ નહિ પણુ નીચી શ્રેણીનાં નાના તાતા 
જ'તુએ પણુ જીવવાને માટે શ્વસનફિયા કરે છે. વનસ્પતિ પણુ જીવત ઢકાવી 
રપ્ખવાને માટે હુવનેો આશ્રય લે છે. 
નવજાત બાળક એકટીર્ઘં શ્વાસ ખેચે છે; હવાની જીવનદાયિની શક્તિ 
“ચી લેવા માટે ઘોડી વાર તેને છાતીમાં રેકી રાખે છે અને તેને લાખા પ્ર 
“સની સાધે ફેફસાની ખડાર કહાડી નાખે છે. ખસ, આ કિયાની સાથેજ 
“ઉ્ડવન!નું ર્ડસ્ય ત્ાપમુનિએના વારમોને સમનવવુ પડે નડિ.સ “યા તથા બા” 
ગેપર.મં કેર આમ વાએ, અમુક તેમ યાએ, એ બધી બાવનાનીજ મિદર છે. 
કકકેડન્ડ ઝબ્તમ વી શાબ્નાએ ડડાડી નાખીએ તે પછી શુ રટે * 


શ્વાસ એ જીવત છે. હ્ષ્ટ 


શાતા. સતત નનન 
તેના પૃથ્નીપરના જીવનને પ્રાર'ભ્ થાય છે, મરવા સૂતેલો મતુષ્ય એક છેલ્ટું 
ડેચડિયું લઈ શ્વાસ છેડી દે છે, એટલે તેના જીવનની કાર્યવાહી ખતસ થઈ 
જાય છે. આ પ્રમાણે નવનત શિશુના લાંખા શ્વાસથી આર'ભીને મરતા મતુ- 
ષ્યના છેલ્લા ડેચકિયાસુધીું જીવન એ શ્ઞાસોચ્છવાસની પરપરા છે. 

તમામ શારિરીક કિયાએમા શ્વસનકિયા સખ્ય છે; કારણુ કે ખરૂં જતાં 
ઊીજી ફિયાએ એને આધારેજ ચાલે છે, મતુષ્ય આહારવિના થોડો સમય 
નિભાવી લે છે, જળવિના એથી એછો સમય ચલાવાય,પણુ શ્વાસ વિન 
શેોડી ક્ષણુમાજ જીવન ખતમ થઇં જાય છે. 

જીવનને માટે'કેવળ શ્વસનક્રિયાનીજ જરૂર છે, એમ કહીએ તે। તે ખરા- 
“ર નથી; પરતુ જીવવા માટે તેમજ વ્યાધિમાથી સ્રછ્ત રહેવા માટે તથા 
બળા અને આરોગ્ય પ્રાસ કરવા ખરી રીતે શ્વસનક્યા કરવાની ઘાણી જરૂર 
છે. શ્વસનક્યાને ખુદ્ધિ અને વિચારપૂર્વક ફાણુમાં લાવ્યાથી મતુષ્ય વિશેષ 
ખળ અને જીવનની પ્રાતત કરે છે અને તેથી વ્યાધિના આક્રમણુની સામે ટ- 
ફાવ કરીને પોતાનું આયુષ્ય લ'બાવી શકે છે. એથી ઉલટું બેપરવાઈથી તથા 
અતુચિત રીતે શ્વાસ લેવાથી ખળ અને જીવનશસક્તિને। ક્ષય થાય છે, શર્‌ીર 
વ્યાધિતું ઘર ખને છે અને આયુષ્યના નાશ થાય છે. 

પ્રાચીન કાળમા જ્યારે માણુસે। કુદરતી જીવન ગાળતા હેૅતાં;ત્યારે શ્વાસ 
કેમ લેવો! એ તેમને શીખવવાની જર્‌ર ન હેતી.કુદરતના ઉદ્દે શ સુજખ અત્યારે 
પણુ જેમ પશુએ અને નાતા બાળકે શ્વાસ લે છે તેમ તેએ પણુ લેતાં; પણુ 
સભ્યતાના પ્રચાર થતા ખીજી અનેક ખાખતોમાં જેમ ખગાડો પેસી ગયો છે, 
જેનેવિષે સળાવરેોધવાળા અથ્યાયમાં સૂચન કરેલુ' છે, તેમ શ્વાસ લેવ!- 
સૂકવાની રીતમા પણુ ખગાડો પેઠો. મતુષ્યમાં ચાલવાની, બેસવાની, ઉભ 
થવાની અતુચિત રીતો દાખલ થવા લાગી અને તેથી કરીને શ્વાસ લેવાની 
કુદરતી અને સાચી રીતનુ' વિસ્મરણુ થતુ' ગયું. એતુ* પરિણુા।ઃમ જે આવ્યું છે 
તે જેતા આપણુને આપણી સભ્યતા ઘણી મોઘી પડી ગઇ છે. જ્યાં સભ્ય 
જાતિના સમાગમમાં આવીને જ'ગલી માણુસેો ખગડયાં નથી, ત્યાં ટુજી 
તેઓ ચોગ્યરીતેજ શ્વાસ લેવા મૂકવાની ક્રિયા કરે છે, 

સુધરેલી પ્રજ્નએમાં ખરી રીતે શ્વાસ લેનારાઓની સ'ખ્યા ખહડુજ અલ્પ 
છે. એનું પરિણામ શું આવે છે ? સાંકડી છાતી, વળી ગએલી ખાધ અતે 
શાસ લેવાના અવયવે।ની ભય'કર બિમારી-જેતુ' મહા! ભયાનક સ્વરૃપ, ક્ષય 
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રૈગ છે તે ઠેકાણે ઠેકાણે નજરે પડે છે, નામીચા અને પ્રામાણિક ગણાતદ 
માણુસોનુ' એયું કહેવું છે કે ને એકજ પેઢી સુધી સાચી રીતે શ્વાસ લેવાનુ 
ચાક્ષુ રહે તો! તેથી માનવજાતિને એડું નવજીવન સળે અને રોગ એવા વિરલ 
થઇ જાય જૈ શૈગથી પીડાતા કેઇઇ મતુષ્યને જેઈ ભવિષ્યની પ્રન્ને તો નવા- 
ઇજ લાગે કે વળી આ શુ ? પૈર્વાત્ય તેમજ પાશ્ચાત્ય ગમે તે ટૃષ્ટખિન્ડુયી, 
વિચાર ડરી નેેતાં શ્વાસની સાથે ત'હુરસ્તીનો ગાઢ સ'ખધ છે,એટલ્યું તે! તર- 
તજ સમજાઇ નાય છે. 
પાશ્ચાત્યવિઘા શીખવે છે ફે શ્વાક્ લેવાની રીત ઉપર ત હુરસ્તીને 
ઘણા આધાર ૨હે છે. પોર્વાત્ય પ ડિતો તેમના પાશ્ચાત્ય ખ છુએના સતને. 
ચુછિ આપે છે,એટલુંજ નહિ પણુ તેમનાથી આગળ વધીને એમ પણુ કહે છે- 
ઝે શ્વાસના ઉપર શારીરિક લાભ ઉપરાંત મતુષ્યની માનસિક શક્તિઓને વિ- 
કાસ, સુખ, મનોનિગ્રહુ, બુદ્ધિની નિર્મળતા, સદાચાર અને આધ્યાત્મિક 
ઉન્નતિ તથા કહ્યાણુનો આધાર પણુ શ્વસનવિજ્ઞાનના અભ્યાસ અને તેના સુ- 
વ્યવહા।૨ ઉપર છે. કિ'ખહના! એના અભ્યાસથી મતુષ્ય આશ્ચર્યકારક ઉન્તતિ. 
સાધી શકે છે. હિ'ડુસ્તાનનાં ધર્મશાસ્ત્રોમાં, ત્યાંની પ્રજાની તમામ ધાર્મિક 
ક્યાઓપમાં શ્વસનવિજ્ઞાન અથવા પ્રાણાયામ એક સખ્ય વસ્તુ ગણાય છે. 
આ સ્તાન જે પશ્ચિમની વ્યવહારદક્ષ પ્રજાએ એકવાર પ્રાપ્ત ફરી લે અને 
વ્યવહારદક્ષતા એ પાશ્ચાત્ય પ્રજાઓતુ* વિશિષ્ટ લક્ષણુ છે; તો. પૂર્જતું સૌન 
ગમને પશ્ચિસના પ્રચોગતુ' પરિણામ ખડુજ ઉત્તસ આવે એમાં કરો સ'દેહ નથી. 
આ પુસ્તકમાં પોગશાસ્રમાં અ'તર્ગત્‌ થએલા શ્વસેનવિજ્ઞાન અથવા. 
ચાણાયામને। સમાવેશ કરવામાં આવરો. એની અદર શારીરવિસ્ાન અને 
આરેગ્યવિજ્ઞાનના સ બ'ધમા પાશ્ષમના વિઠ્ઠાનો જે કાંઈ શીખવે છે તે ઉપ 
રાંત કેટલીક આધિલોૌતિક ખાખતે પણુ સમાવેલી છે.જેને પશ્ચિમના વિદ્વાને 
“હીર્ધ શાસન” કહે છે અને જેની અસર કેવળ આરેગ્યના ઉપરજ છે), 
તેજ માત્ર આ પુસ્તકને! વિષય નથી; પરતુ કેટલીક ગઢ ખાખતે જેમનાથી 
એ ભ્રાઈએ કેવળ અન્ણુ છે, તે પણુ અત્ર નેવામા આવશે.વળી હિ'ડુયોગી- 
એ પ્રાણાયામદ્વારા પોતાની સાનસિક શક્તિએ।ને! વિકાસ કૅરી શરીરતે 
કાખુમા લાવે છે તથા સાથે સાથે પોતાની આધ્યાત્મિક ઉન્નતિ પણુ સિદ્ધ 
કરે છે તેના પણુ કેટલાક પ્રયોગો! અત્ર અતાવવામાં આવરી 
ચગી લેકે એવા એવા પ્રચોગેો કરે છે કે જેથી તેમતુ' આણું શરીર 
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_શણાનયઝરણાાઝસાજાતુારાણાઇસાણણણઝ૦0૨૦૫૭૨૦૦૯કગા જનતાના ાલણાસાાસાઇસાણણસલસસાાાાાા નક 
પૂરેપરૂ કબજામાં આવી જાય છે અને તેએ પોતાની મરજીસુજખ શરીરન 
જ્રાઇપણુ અવયવમાં વધારે પ્રવાહુ વહેવડાવી શકે છે અને તેથી કરીને તે અવ- 
યવના ખળ અતે મજખુડાઈમા વૃદ્ધિ થાય છે. પશ્ચિમના વિદ્ઠાનો માત્ર 
શ્વસનકિયાની શારીરિક અસરનેજ જાણુતા હોય છે.ચોગીએ તે ખધુ'એ જાણે 
છે,એડ્લુંજ નહિ પણુ પાંશ્ચમના વિજ્ઞાનના જ્ઞાનખહારની પણુ કેટલીક ખાખતો 
જાણુતા હાય છે, દાખલાતરીકે હવાસા એ।કસીજન,નાઇટ્રેજન વગેરે વાયુઓ 
ઉપરાત કાઈક વધારે છે; તેનાથી લોહીમાં આકસીજન ( પ્રાણુવાયુ ) દાખલ 
કરવા ઉપરાત ખીજી પણુ એક વધારે ઉપચે।ગી કિયા થાય છે; તે ચોગી જણે 
છે. પ્રાણુના અખૂટ ભ'ડારને ચોગી એ!ળખે છે, કે જેના તરફ્‌ પશ્ચિમના વૈત્તા- 
નિકેતું લક્ષ હજી ગયું નથી. એ પ્રાણુશક્તિને! કેવી રીતે ઉપચે।ગ કરવે॥ 
તેની તદબીરા ચોગી શી'્યે। હે।્ય છે. પ્રાણુની મતુષ્યના શરીર અને મન 
ઉપર ભારે અસર થાય છે. ચે.ગ્ય રીતે પ્રાણાયામ કરવાથી મત્તુષ્ય પ્રકૃતિની 
સાથે એકતાનતા સાધી શકે છે અને એ રીતે પોતાની ગુપ્ત શક્તિઓનું પ્રક- 
ટીકરણુ કરે છે. તે પોતાના એકલાજ નહિં પણુ ખીજાના રોગોને પણુ ડ્ર 
કરી શકે છે; તેમજ ભય; ચીડીઆપણુ' તથા એવી ખીજી ખૂર્‌ી ટેવો પણુ 
સુધારી શકે છે. 

આ બધી ખાખતોતુ સાન આપવાનો આ અને તેની પછીના પ્રકરણુનો 
ઉદ્દેશ છે. મોટાં મોટાં પુસ્તકો ભરી શકાય એટલી ખધી અગત્યની હુકી- 
કતોનો અર્ક થોડાંક પ્રકરણ્‌।માં સમાવી દેવામાં આવ્યો છે. અમે આશા રા- 
ખીએ છીએ કે ચોગશાસ્રસ'મત શ્વસનવિજ્ઞાનના સહુત્ત્વપ્રતિ અમારા 
વાંચકેું ચિત્ત આકર્ષાશે. 
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હેરેક પ્રકારના દર્શનશાસ્રના બે વિભાગ હોય છે-એક સામાન્ય કે[ટિ- 
ના અધિકારીઓને માટે સ્યળટ્ષ્ટિએ આપેલો! બોધ તથા ખીજ વધારે 
આગળ વધેલા અને ઉચ્ચતર અધિકારવાળા શિષ્યોને માટે વધારે સૂક્મ અસે 
ગૂઢ ખાખતોથી ભરેલે। બાધ.શ્વસનવિજ્ઞાનની શારીરિક પ્રક્રિયાર્વું વિવિચન જે * 


“- “રૃડુનગરની સ્‍્મશ'નભૂમિ” નામના અધ્યાયમાં જુએ. 
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અગાઉ કહેવામાં આવી ગું છે, તેને આપણે સ્થળ અથવા ખાહ્યસ્વરૂપ કહીશું 
અતે હુવે આ અધ્યાયમાં જે વાર્તા કહેવાની છે, તેને સૂટ્મ અથવા આલ્ય'ત- 
રિક સ્વરૂપ કહયું પડશે. તમામ યુગના અને તમામ દેશના ગુસવિદ્યાના આ- 
ગ્રપ્યા પોતાના ચુ'ટી કહાડેલા શિષ્યોને અલખત્ત, ચુસ્તપણે શીખવતા આવ્યા 
છે કે વાયુમાં એક પદાથ અથવા શક્તિ રહેલી છે; જેમાંથી ખળ, જીવન 
અતે કાર્યફારિણ્‌ી શક્તિએ! પ્રાત કરી શકાય છે. એ શક્તિના નામમાં તથા 
એ વિષયના ફેટલાક વિચારોમાં એમની વચ્ચે અ'દર અ'દર થોડો મતભેટ 
હાવા છતાં પણુ તેમના ઉપદેશે।માં આ મૂછા સિદ્ધાંત તો! હોય છેજ. એતા 
મડુતત્વની વાત એટલી સર્વસ'મત છે કે આ સિદ્ધાંત કેટલાએ સેકા થયાં 
વોર્વાત્ય ચોગીએના ઉપદેશના એક અ“ગતરિકે મનાત્તે આવ્યે છે. 

જે વિચારલેદોને લીધે આ બળવાન શક્તિને જૃદાં જૂદાં નામ આપવામાં 
આવ્યાં છે, તેનાથી અલૅગ રહવાની અમારી ઇચ્છા હોવાથી અમે આ પુસ્તક- 
મા એતું નામ “ પ્રાણ” રાખ્યું છે. એ એક સ'સ્કુત શખ્ટ છે અને એતે 
અર્થ “મૂળશક્તિ” એવે! થાય છે. ગુસવિદ્યાના ઘણાક આચાર્ચૌનોા એવે 
અભિપ્રાય છે કૅ જેને હિ'દુલેકે! પ્રાણુ કડે છે, તે એક સવબ્યાપક શક્તિ-તત્ત્વ 
છે, જેમાથી શક્તિનાં જૂદ્દાં જૃઢાં સ્વરૂપ ઉત્પન્ન થાય છે. જગતમાં જ્યાં 
«યા જે જે રૂપે શક્તિ પ્રકટ થએલી નેવામા આવે છે, તે આ પ્રાણુનાજ આ- 
(વેલાવ છે,એમ સમજવું.આ ખધા વિચારે સાથે આ પુસ્તકને ઝાઝો સળ ધે 
નથી. પ્રસુશક્તિતુ' મૂળ છે અને તમામ સજીવ પ્રાણીએ માં એને! આવિ 
લાવ છે તથા નિર્જીવ અને સજીવ વસ્તુએ વચ્ચેનો! મોટો ભેદ એજ પ્રાણુના 
લપ્વ અને અજ્ઞાવને લીધેજ છે, એટલુ'જ હાલ તો એ સ બ ધે કહીને સ'તોય 
માનીશું. નાનામાં નાના જ'તુથી માડીને મતુષ્યસુધીના તથા સૂઠ્ઠમ વતસ્પતિ- 
થી માડીને કદાવર શરીરવાળાં જાનવરો સુધીના જીવનના પ્રત્યેક અરમા 
અ! પ્રાગુ કાર્ય કરતે! જવામાં આવે છે, તેથી તેને આપશું “જીવન-શક્તિ” 
સેવું નામ અાપીએ તેોપણુ ચાલે. તે સર્વવ્યાપક છે, વસ્તુમાત્રમાં છે. લૈ 
રૂછીવ પ્ર!યીએપમા તો છેજ પણુ ગુસવિદ્યાના અભિપ્રાય પ્રમાણે જગતમાં 
કે.ડનિષ્પ્રસયુ પદાર્થ છેજ નડિ-અણુએ અણુમાં જીવત તરવરી રઘુ છે. 
ઝદ પઠાર્થા સ્લળદૃષ્ટિએ જડ જેવા લાસે છે પષ્યુ વાસ્તવમાં તેમ નથી. 
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સાત્ર ફરક એટલે! છે કે જે પદાથો આપણી નજરે ચેતન્યયુકત લાગે છે,તેમ- 
નામાં પ્રાણુશકિતને! આવિર્ભાવ જડ ગણાતા પદાર્થો કરતા કાંઇક વિશેષ 
પ્રમાણુમાં થચેલે। છે. પ્રાણુ અને જીવાત્મા એ એક નથી.જીવાત્મા તો પ્રાણી- 
સાત્રમા રહેલે। પરમાત્માનો અ શ છે, જેની સાથે પ્રાણુ તથા બીજા પદાર્થો 
વળગી રહેલા છે. પ્રાણુ એ જગદ્ઠાપિની શકિતનું એક રૂપાતર છે, જેને જીવા- 
ત્મા પોતાના ભૌતિક પ્રાક્ટયમાટે ધારણુ કરે છે, જ્યારે તે પોતાના સ્થળ- 
શરીરને! પરિત્યાગ કરે છે, ત્યારે પ્રાણુ તેના કાણુમાંથી છૂટો થઇ શરીરનાં 
શિજ્ઞ ભિજ્ઞ પરમાણુ તથા પરમાણુના સમૂહુની આઝજ્તાને વશ થાય છે અને છેવટે 
જયારે સૃૃતદેહુ મૂળ પ'ચતત્ત્વોમાં વિલીન થઈ જાય છે, ત્યારે શરીરતુ' પ્રત્યેક 
પરમાણુ પોતપોતાની સાથે થોડો થોડો પ્રાણુ લેતું જાય છે અને ફેરી પાછુ* 
તેમતુ' એક્રીકરણુ થતાં એ પરમાણુએ। અને પ્રાણુદ્રારા બીજા જીવો।નાં સ્થળ- 
શરીર ઘડાય છે. એમ કરતા બાકી રહેલે। પ્રાણુ જે જગતના મહાન પ્રાણુ- 
ભ ડારમાથી આવ્યે! હેતે તેમા પાછે મળી જાય છે. જ્યાસુધી જીવાત્માની 
સત્તાનીચે પ્રાણુ રહે છે, ત્યાસુધી તે પરમાણુઓતું એક્રીકરણુ કરવામાં કામ 
આવે છે. શરીરના ભિન્ન ભિનજ્ઞ પરમાણુઓર્તું જીવાત્માની આરઝ્તાને લીધેજ 
ગઠન થએલું છે. ા 
જેનાવડે એક સર્જવ્યાપક મૂળશકિતતુ' ઘોતન થાય છે, જે સૈની ગતિ 
અને શકિતના મૂછ કારણુરૂપ છે તે પદાર્થને “પ્રાણુ” એવું નામ આપેલું છે. 
નાનામાં નાના પ્રાણીની તેમજ સોટામાં મોટા ગ્રહુની ગતિ, નાના જન્તુની 
ત્તેમજ કદાવર પ્રાણીની શકિત, અગર વિદ્યુત, ચુખક આદિ અનેક ભૈતિક 
શકિતએ।-સામાં અ એકજ શકિત કામ ફરી રહી છે. એજ શકિત જેસે આ- 
પણે “પ્રાણુ”નીો સ'સ્ા આપેલી છે, તે અનેકરૂપે પ્રકેટ થતાં ખળ અથવા 
-શકિતર્નું મૂછ છે.વળી એ શકિત અસ્નુક વિશિષ રીતે કાય કરીને જીવમાત્રમાં 
નેવામા આવતી તમામ ફિયાઓના સૂઈળ કારણુરૂપ ખને છે " 
આ મહાન સત્તા ભાતિકદ્રવ્યના સર્વ ર્પોમા ઓતપ્રોત થયેલી જેવામાં 
“આવે છે; પરતુ એ પોતે દ્રવ્ય નથી, એ શકિત હવામાં રહેલી છે, પર'તુ તે 
પોતે હુવા નથી; તેમજ જે મૂળત-રવોની હુવા ખનેલી છે, તે તરવે।માંથી પણુ 
કોઇને એતુ' નાસ ન આપી શકાય વનસ્પતિ તેમજ પ્રાણીઓ શ્વાસદ્રારા 
“ડુવાની સાથે તેતુ' શેષષણુ કરે છે. ને હુવાની અ'દર આ શક્તિ ન હોય તે! 
ગે તેટલી હુવા લીધા છતાં તેએ છવી શકે નહિ. પ્રાણુવાયુની સાથે તે 
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શરીરમાં દાખલ થાય છે પણુ એ પોતે પ્રાણુવાયુ નથી. ખાઇખલમાં જેનિસિસ 
નામક એક ખ'ડ છે. તેના યાહુદી લેખકને હુવા અને તેની અદર રહેલી આ. 
બળવાન શકિતની વચ્ચેના તકાવતર્યું જ્ઞાન હતુ', એવુ તેના લખાણુ ઉપરથી. 
જણાય છે. 

હવામાં પ્રાણુ છે; પણુ તે કયાં નથી ? જગતમાં ખધે ઠેકાળુ તે જેવામાં 
આવે છે. «યાં હુવા નથી હોતી ત્યાં પણુ પ્રાણુ તો હોય છેજ. હવામાં રહેલા 
શ્વાકસીજન (પ્રાણુવાયુ)વડે મતુષ્ય, ૫૨] તથા પક્ષી વગેરે ગતતિમાન જીવોના. 
શરીર પોષાય છે. વૃક્ષ, વેલી આદિ સ્થાવર જીવોને પાષણુ આપવાનુ સુખ્ય 
કાસ હુવામાનો નાઈટાજન કરે છે; પરતુ શારીશિક કિયા ઉપરાત પ્રાણુવડે 
જીવનના વિકાસનાં બીન્ન' જૂદાંજ કાર્યો સધાય છે. 

આપણે ખધા શ્વાસદ્વારા હવાને શરીરની અ'દર ખે ચીએ છીએ, એ હુવા 
પ્રાણુથી ભરપૂર હાય છે. તેમાંથી આપણે પ્રાણુનુ' શોષણુ કરીને તેને આપણા 
શરીરના ઉપચોગમાં લઈએ છીએ. આડાશમાંની હુવાની અ'દર પ્રાણુ છટી હે!- 
લતમાં હેય છે, અર્થાત્‌ તે કોઈ પદાર્થની સાથે રાસાયનિકરીતે ભળેલે। નથી. 
ગમે હેવા જ્યારે તાજી હોય છે, ત્યારે તેમાં પ્રાણુ પુષ્કળ હોય છે. હુવાસિવાય 
બીજા પદાર્થામાં પણુ પ્રાણુ છે, પરતુ ખીજ કરતાં હવામાંથી આપણે પ્રાણુને. 
વધારે સહેલાઇથી 'ખે'ચી શકીએ છીએ, જે રીતે સાધારણુ માણુસે। હ્રાસ લે 
છે તે રીતે હવામાંથી ખહુજ થોડો પ્રાણુ છટો પડી શરીરમા સ'ચરે છે, પરું 
વિધાનચુક્ત અને નિયમખદ્ધ શ્વાસ, જેને ચોગીની શ્રસનકિયા અથવા ગ્રા" 
ણાચામ એવું નામ આપેલું છે, તેનાવડે ઘણુ! વધારે પ્રમાણુમાં પ્રાણ્વું શૈ।- 
ષણુ થઇ શકે છે. એમાંનો જેટલે શરીરને ખપને હોય તેટલે શરીરના ઉપ- 
ચોગગ અથે વપરાઈ જાય છે અને ખાકીને મગજસાં અથવા ખીજા' સનત તુત 
ફેન્દ્રોમાં જમે થયા કરે છે અને જ્યાર જરૂર પડે ત્યારે તેમાંથી શરીર કામમે 
લઈ શફે છે. જેવી રીતે વિજળી ખેટરીમાં સ“ગ્રહિત કરી શકાય છે,;તેવીજ રીતે 
આપણા શરીરમાં પ્રાણુને સ ચચ થાય છે. અસુભવી ચોગીએની પાસે અલો* 
કિક શક્તિએ હાય છે; એડું જે આપણે સાંભળીએ છીએ તેમાંની ઘલીખરી 
આ પ્રાણાયામના અભ્યાસવડે પ્રાસ કરી રાખેક્ષી હોય છે અને જયારે ખપ 
પડે ત્યારે તેના અસુક અ શને ચોગી લેકે વિચારપૂર્જક ઉપયોગમાં લે છે. 
તેએ જાણે છે કે વિધિપૂર્વક શ્વાસ લેવાથી વધાંરે પ્રમાણુમાં પ્રાણુનું આકર્ષણ 
કરી શકાય છે; તેથી પાતાના ઉપચે।ગને વાસ્તે તેએ એ રીતે જેટલે ભેઇએ 
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તેટલે। મેળવી લે છે. આ રીલે તેએ પોતાના શરીરને ખળવાન ખનાવે છે એ- 
ટલુંજ નહિ પણુ મગજની અ'દર સાણુનો સારી રીતે સ ચય કરીને પોતાની. 
ગુ શક્તિએ।નેો। આવિષ્કાર ફરે છે તથા આધ્યાત્મિક શક્તિએ। પણુ પ્રાસ કરે 
છે. જે કોઈ સ્તાનપૂર્વક અથવા અન્તણુપણુા।મા, કોઈ પણુ રીતે પ્રાણનો સ'ચય. 
કરવાની પદ્ધતિ્તું અતુસરણુ કરે છે, તેના શરીરમાંથી જીવનશક્તિનો ચળ- 
કાટ અહોનિશ નીકળત્તોજ હોય છે. તેના તેજ અને ખળને। અતુભવ જે કે।ઇ 
તેના સમાગસમાં આવે તેને થયા વગર રહેતો નથી, એવા માણુસો ખીજા-- 
એને પણુ પોતાની શક્તિમાંથી થોડીક આપી શકે છે; તેમજ નબળા અથવા 
સાદાએને પોતાની પ્રાણુશક્તિ આપીને સાજા' ખનાવી દે છે. આકર્ષણુદ્ારા 
રગ સટાડયાનાં વૃત્તાતા આપણુ સાભળીએ છીએ તે પણુ આજ રીતે સધાય 
છે. એવી રીતે આકર્ષણુથી રશેગ સટાડનારાએસાંના ઘણાને તો આ 
શક્તિ પોતાને ડયાંથી પ્રાસ થઇ તેની ખખર પણુ હોતી નથી. 

હવામાં રહેલી આ અદ્શ્ઞુત શક્તિના અસ્તિત્વવિષે પાશ્ચાત્ય વિઠ્ઠાનો અજા 
ણયા છે; કારણુકે રાસાયનિક ૨ીતે તેની પરીક્ષા થઈ શકતી નથી; તેમજ થર્સા-- 
સિટર, ખેરાસિટર, ગૅલ્વેનામિટર એવા કોઈ મિટર ( માપ ) દ્વારા તેના કદનો, 
વજનને! હિસાખ કૅહાડી શકાતો નથી. આથી કરીને તેઓ ધૌર્વાત્ય લોકોની 
આ માન્યતાને હુસી કહાડે છે. તેઓને આ વસ્તુના અસ્તિત્વની હજી માહિતી 
નથી મળી, તેથીજ તેએ તેનો અસ્વીકાર કરે છે; પર'તુ ચાછુ શોધખોળતે 
પરિણામે એક વાત વૈસ્ાનિકોના ધ્યાનપર આવી છે. તે એ છે કે અસ્ુક સ્થળ- 
ની હુવામાં “ કાઇક ” વિશેષ છે તે ખરૂંજ; પણુ એ “ કાંઇક ” શું છે તેનો 
હેજી તેએ નિશ્ચય નથી ફરી શક્યા, તોપપણુ ડીકટર લોકે! પોતાના દરી ઓને. 
અસુક જગ્યાએ નાએ તો ત્યાની હુવાથી આરેગ્ય પ્રાસ કરી શફારે, એવી 
સલાહું આપવા લાગ્યા છે. 

હુવામાના નચાક્સીજન ( પ્રાણુવાસુ )તું રુધિર શેષણુ કરે છે અને રુધિર- 
સગચાર કરનારા અવયવેોદ્રારા તેનો શરીરમાં ઉપયોગ થાય છે. તેવી રીતે 
હેવામાના પ્રાણુતે સ્ાનત'તુએ ખેચી લે છે અને તેને શરીરના ઉપચે।ગ અથે 
વાપરે છે, જેમ રુધિરસ'ચારદ્વારા સસાકસીજન વાયુ શરીરના નાનામોટા તમામ 
અવયવે।મા કરી વળે છે અને શરીરની રચના તથા હુરસ્તીમા કામ લાગે છે, 
તેવીજ રીતે પ્રાણુ પણુ જ્ઞાનત'તુઓદ્વારા શરીરમા ખધે ફેલાઈ જય છે અને. 
જીવન તથા ખળમા વૃદ્ધિ કરે છે. પ્રાણુ શરીરને જીવન આપનાર છે, એ વાત 
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જો બરાબર સમજાઇ જાય તે। પછી આપણુ જીવનમાં તે કેટલુ' મહુરવતુ કાર્ય 
કરે છે તેનો પૂરે "ખ્યાલ આવી શકે, જેમ શરીરની જર્રોઆતે। મકસીજન- 
દ્વારા પૂર્ણુ થાય છે તેવીજ રીતે ચિ'તન, વિચારણા, ઇચ્છા,સ'કલપ વગેરે મા- 
નસિક કાર્ચા કરવામાં સ્ઞાનત'તુઓક્વારા મેળવેલે। પ્રાણુ વપરાઈ જાય છે. આ- 
ટલા માઢે પ્રાણુનાો સ'ચય કરવાની આવશ્યકતા છે. 

દરેક વિચાર, સ'ક૯પ, ઈચ્છા વગેરે માનસિક કાર્ચોમાટે તથા શરીરની 
સાંસપેશીએને ગતિ આપવા માટે થોડા થોડા સ્ાનત'તુતા ખળને। વ્યય કરવો 
પડે છે. જ્ઞાનત'તુતું ખળ એ પ્રાણુતુ'જ એક ર્‌પાતર છે. શરીરના કૉઇપણુ અ- 
વચવતુ' હુલનચલન કરવુ' હાય તો મગજ ત્તાનત*તુદ્રારા તે માંસપેશીને ગન 
“તિમાં આવવાની આજ્ઞા પ્રેરે છે, એટલે તે સ'કોડાય છે. આ કાર્ય કરવામાં 
પ્રાણુનો વ્યય થાય છે. આ ર્‌ીતે જીવનને લગતાં નાનાસોટાં કાર્યો. કરવા માટે 
અહોનિશ પ્રાણુનો વ્યય થાય છે. હુવે પ્રાણુના મોટો ભાગ આપણે હવામાંથી 
પ્રાસ કરીએ છીએ, એ ધ્યાનમાં લેતાં સાચીરીતે શ્વાસ લેવાની અગત્ય સહેજે 
ન્નમજી શકાય છે. 

---:--------૦ુનઝટુ5ેન્ન્ૂ્ન્---------- 
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પાશ્ચાત્ય વિઠ્ઠાનો શ્વસનક્િયાના સ'બ'ધમાં લોહીની સારક્તે જાકસી- 
“જન કેવી રીતે શરીરમાં દાખલ થાય છે અને શરીરના ઉપર તે શી શી અસરે 
કરે છે ત્યાંસુધીજ પોતાની દૃષ્ટિ પહાંચાડે છે, પરતુ ચોગશાસ્ તડુપરાત 
પ્રાણુનુ' શોષણુ કરવાની વાત પણુ સ્વીકારે છે અને એ પ્રાણુ સનત લુએ! 
અથવા નાડીસ'સ્થાનદ્રારા આખા શરીરમાં જેલાઇ જઇ કેવાં કેવા કાર્યો કરે 
-છે તે પણુ સમજાવે છે. હુવે આપણુ। વિષયમાં આગળ વધતા પહેલાં નાડી- 
સ'સ્થાન તરક્‌ દેણ્િપાત કરવાની જરૂર છે. 

માનવશરીરતુ* નાડીસસ્થાન બે વિભાગમાં વહે'“ચાઇ નાય છે, શેક 
ડવભ્ાગ જે મગજથી ફરોડના નીચલા હાડકાસુધી કરોડની અ*દર આવેલો 
છે તેને મસ્તિષ્ક-“મેરુઢ'ડ વિભાગ? એવું નામ અપાય છે; બીજે છાવી, પેઢ 
-અને પેટની નીચેના ભ્વરાગમાં પથરાઈ ગએલોછે, તેને “સહાનુભાવી વિભાગ 
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કહે છે.જે વિભાગ મગજમાથી કરોડના નીચલા હાડકા સુધી લાંબો ને લાંખે 
ચાલ્યો આવે છે, તેની અનેક શાખાપ્રશાખાએ આખા શરીરમા ઠેરઠેર ફ્‌- 
લાઈ ગએલી છે. તેવીજ રીતે સહાતુભાવી વિભાગની શાખાએ જાળની માફ્‌કે 
આખા શરીરમા ખધે પથરાએલી છે. પહેલે! વિભાગ ખાહ્યપદાર્થોતું જ્ઞાન 
સેળવે છે અને ખાહ્યરજગતની સાથે સ'ભધ રાખી તેને લગતો! વ્યવહાર કરે 
છે. દર્શન, શ્રવણુ, સ્પર્શ, આસ્વાદન-હાથપગની ગતિ, એ સા કામ આ 
વિભાગને લગતા છે. ખીજ વિભ્ઞાગ માત્ર શરીરના અ'ઢરના અવયવોની ગતિ 
અને કિયાની સાથે સ બ'ધ ધરાવે છે. શરીરની વૃદ્ડિ,અન્ન્નું પાચન, રુધિર- 
તું સચલન, વગેરે કામો આ વિભ્ઞાગઠ્વારા થાય છે. 

પહેલા વિભાગઠ્વારા ગતિનો સચાર થાય છે. તેનાવડે જીવ વિચાર 
કરે છે, કલ્પના ફરે છે અને જ્ઞાન પ્રાસ કરે છે. જીવાત્માર્યું ખાહ્રજગતની 
સાથે સ'ભ'ધ ૨1ખવાતું એ સાધન છે. એ જાણે એક પ્રકારના સ 'દેશા લઇ જવા. 
લાવવાના વિજળીના તાર છે, મગજ તેની સખ્ય એક્સ અથવા કેન્દ્ર છે. 
કરોડ તેના તાર ખાતાની સખ્ય પ્રણાલિકા છે અને બીજી શાખા ઉપશાખા- 
એ પેટા આક્રિસોને ઠેકાણે છે.તેમની મારક્તે ખાહ્યાપદાર્થના સમાચાર મગ- 
જને તરતજ પહોચી જાય છે. 

મગજ એ નાડીએના રેસાનેદ સસૂહૅ છે. તેના ત્રણુ વિભાગ છે. ( ૧ )' 
સેરીષ્રહ્મા અર્થાત્‌ સખ્ય મસ્તિષ્ક, જે ખોપરીના ઉપલા, આગલા, વચ્ચેના. 
તેસજ પાછલા ભાગમા આવેઠુ છે. (૨ ) સેરીખેલમ, જે ખોપરીની નીચેના. 
પાછલા જ્ઞાગમા આવેલું છે. તેને નાર્તું મગજ પણુ ડહેવામાં આવે છે. ( ૩ ) 
મેડયૂલા આખ્લ્ાાગેટા,જે મેરુ ડને ઉપલે। ભ્નાગ છે અતે નાના મગજ આગ- 
ળ તેની સ્રામેથી શરૃ થાય છે. 

હુકીકત એવી છે કે મનના જે ખ'ડવડે બુદ્ધિવિષયક કાર્ય" થાય છે, તેનુ” 
મસ્તિષ્ક સાધન છે. નાતુ' મગજ *ઇચ્છાતુવર્તીઃ માંસપેશીઓમાં ગતિને 
સ'ચાર ફરે છે. મેડયૂલા આઔપખ્લાંગેટા એ મેરુદ'ડનેો સોથી ઉપરનો ઉપસેલે। 
ભાગ છે. તેમાંથી અને સખ્ય મસ્તિષ્કમાંથી જ્ઞાનત'તુઓની અનેક શાખા- 

જ આપણા શરીરની માંસપેશીએ ખે પ્રકારની છે. જેની ગતિ આપણે ૪૨. 
પ્રમાણે ડૂહી શકીએ છીએ તે અતે જેની ગતિપર આપણે ૩શે! અધિકાર નથી. તે 
હાયપગની માસપેશીઓને આપણે ધચ્છાસુજબ હલાવી શકીએ પણુ પાચનઅવ- 
યવાની માંસપેશીઓને હલાવી શકતા નથી, કેમકે તે આપણે વરા નથી. 
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પ્રશાખાએ નીકળી માથાના પ્રત્યેક ભાગમાં ફેલાઇ જાય છે;અતે વળી છાતી, 
ચેટ, શ્વાસ લેવાના અવયવે। તેમજ પ્રત્યેક ઈન્દ્રિયસુધી પહે!ચી જ્ય છે. 


કરોડના હાડકાના મધ્યજ્નાગમાં નીચેથી ઉપરસુધી જાણે એક નળી ખની 
હોય એવી રચના થએલી છે. તેની અ'દર જે પદાર્થતુ' મગજ ખનેલું છે તે 
પદાર્થ ભરેલે। છે, જેને સાનરજજી અથવા મેરુદંડ કહે છે. એ જ્તાનર૦જી 
પાતળી લાખી દોરીના આકારની છે. કરોડના પ્રત્યેક માઠા આગળથી એની 
અ'દરથી શાખાએ ફૂટે છે અને શરીરતા જૂઠા જૂદા અવચવે સાથે સબધ 
રાખતા જ્તાનત'તુએ। સાથે તે જેડાએતી છે. સાનરજજી અથવા મેરુદ'ડ એ ૨- 
રીરના તાર ખાતાને સખ્ય તાર છે અને ખીન્ત ખધા જ્તાનત'તુએ તેની શા- 
ખાઓના તારને ઠેકાણે છે. 

સહાતુભાવી વિભાગની અ'દર નાડીગુચ્છ (ગે ગ્લીઆ )ની બે શુખલાએ। 
સેરુટડની ડાખાજમણી આવેલી છે. આ શ'ખલા ઉપરાંત મસ્તક,ગળુ , છાતી 
એને પેટમા પણુ બા નાડીચુચ્છ નેવામાં આવે છે. જે નાડીગુચ્છની અ દર 
નાડીના ડણુ અથવા કોશ ભળી ગએલા છે, તે જ્તાનત'તુના પદાર્થસમૂહેને 
ગે'લીઅન કહે છે. આ ગ્રુચ્છકો એકખીન્ની સાથે ત'તુઓદ્વારા સધાએલા 
છે; તેમજ મસ્તિષ્ક-મેરુવિભાગ સાથે પણુ જ્તાનતતુએ। તેમજ ગપિપ્રેરક 
(મોઢોર) ત'તુએ જેડાએલા છે.ઉપરેકત ગેગ્લીઆના અસ'ખ્યે તૉંત- 
ણુ। નળની માફક શરીરના અવયવે।માં તેમજ લોહીની નસે! વગેરેમાં રેલાઈ 
ગએલા છે. કોઈ કોઇ હેકાણું આ ત'તુઓ ભેગા થઇ ગએલા હોય છે. તેમને 
નાડી-ગ્'થિ અથવા ચક્ર કહે છે. આપણા શરીરનાં જે જે કાયો. આપણી 
ઈચ્છા કે આજ્તાવિના સ્વત'ત્ર રીતે થયા કરે છે, જેમના ઉપર આપણે કરે! 
અધિકાર નથી, જેવાં કૅ રુધિરનુ' સ'ચલન,પાચક અવયવે।ની હિલચાલ બે- 
અધ્યાં કાર્યો ઉપર સહાતુભાવી વિભાગ દેખરેખ રાખે છે. 

આ ત'તુઓદ્વારા જે શકિતને પ્રચોગ મગજ શરીરના પ્રત્યેક અવયવ 
ઉપર કરે છે, તેને પાશ્થાત્ય વિસ્તાનમાં સ્ાનત'તુતુ' ખળ એવું નામ આપેલું છે. 
યોગશાસ્તમાં તો એસે એક પ્રકારને! પ્રાણુને વિકાસજ માનેલે। છે. લેતા 
લક્ષસુ અને લેગ જેતા તે વિજળીના પ્રવાહને ખહુજ મળતો આવે છે. બા 
સતતતુના બળવિના છૃઠય ધડકી શકતું નથી, લોહી ક્રતું નથી, ફેક્માત 
હિંડચાક્ થતી નથી એ અનુભવસિદ્ધ વાત છે. એની મહઢવગમર શરીરને! 


જ્'નત'તૃએની જાળ અયવા નાડી-સ'સ્ધાન લ્પ 








એક પણુ અવયવ પોતાતુ કામ કરી શકતે તથી. વાસ્તવિકરીતે એના 
વિના આખુ' શરીરય'ત્ર એકટમ ખ'ધ પડી જાય છે. એનાવિના મગજ પણુ 
વિચાર કરી શકતું નથી. એ વાત ધ્યાનમા લેતાં પ્રાણુના સ'ચય કરવાતુ' કામ 
જ્ટછુ' મહેત્ત્ગતુ' છે તે હરકોઈ સમજી શકશે અને પાશ્ચાત્ય વિદ્વાને શ્રસન- 
વિસ્તાનતું મહુતત્ત જેટલે દરજજે સ્વીકારે છે,તે કરતા પણુ વિશેષ છે એમ કુખૂ- 
લ કરવું પડશે. 
હુવે આ ત'તુજાલના સખ ધમા ચોગીઓતુ' શિક્ષણુ પશ્ચિમના વિદ્વાને 
કરતા ષણુ આગળ વધેલુ' છે. જે નાડીચકતે। પશ્ચિમના વિદ્વાનોએ ડસૈર્ય- 
ચક (સોલર પ્લેક્સસ) એવું નામ આપેલુ' છે; જેને તેએ અનેક ત'તુકેન્દ્ર- 
સાતું એક ગણે છે અને જ્યા સહાતુભ્રાવી વિભાગના ઘણા ત'તુએ। આવીને 
એકત્ર થયા છે એસ માનેછે, તેને ઉદ્દેશીને અમે વાત કરીએ છીએ, પણુ યોગ 
શાસ તો આ સૌયચકતે તતુજાળતું એક પ્રધાન અ'ગ માને છે. આ પણુ 
એક પ્રકારતુ' મગજ છે અને શરીરને લગતું સુ'ખ્ય કાર્ય એનાદ્દારાજ થાય 
જે. પાશ્ચાત્ય વિત્ાન પણુ ધીરે ધીરે આ ચક્તે! મહિમા સમજવા અને સ્વીકા- 
રવા તરક્‌ વલણુ ખતાવી રહયું છે; પર'તુ પૂર્ગના ચોગીઓને તો એ વાતની ફેટ- 
લાએ સૈકા થયાં ખખર હતી, કેટલાક આધુનિક પાશ્ચાત્ય વિઠ્દાનાએ 
એતે પેટ આગળતુ' મગજ એવું નામ પણુ આપ્યુ' છે. આ શૌર્ય કેન્દ્ર જઠેરની 
પાછળ, મેરુદ'ડની બેઉ ખાજુએ આવેલું છે. જે આછા ભૂરા પદાર્થ'તું' મગજ 
ખનેલું છે, તેજ પદાર્થ એની અદર પણુ છે. એ શરીરની અ'દરના તમામ 
અવયવે। ઉપર સત્તા ચલાવે છે. એનાથી થતાં જે જે કાચો. આપણે જાણીએ 
છીએ, તેના ફરતાં પણુ એ કાંઈક વધારે કરતું હોય એમ જણાય છે. હજી 
એનાં ખધા કાર્ચોની પૂરી માહિતી મળી શકી નથી.આ સૈૌર્યચકને વિષે ચોગ- 
શાસ્રમા જે જે હુકીકત આપેલી છે, તે ખધીનો અત્રે ઉહ્લેખ કરવાની જરૂર 
નથી. અહી' તો માત્ર એટલુ જ ખસ થરો ફે પ્રાણુનો ભડાર આ ઠેકાણે છે; 
એટલે શરીરના ચાલુ વ્યવહારમાં ખચત્‌ રહેૅલે। પ્રાણુ અહો સ'ચિત થાયછે, 
આ ઠેકાણે પ્રહાર થવાથી તત્કાળ મૃત્યું નીપજે છે, એમ કહેવાય છે પહેલવા- 
ન લોકોને આ મર્મસ્થાનની સારી રીતે માહિતી હોય છે. તેએ કોઇ કેઇઇ વાર 
સ જગ્યાએ પ્રહાર કરીને પોતાના હુરિક્ને સ્તવત કરી દે છે. 


ઝન ડક ઝા: 
ન નૂછાધારથી સહઅ્રદલ સુધીના કોઇ પણુ કમને યોગશાસ્રમાં અ' નામ આપેલુ નથી. 


હ? ચાગતઃતતવ-ખ'ડ ૧ લે-અધ્યાય ૧૭ સે 





આ ચકને સોયચક એવું નામ પાશ્ચાત્ય વિઠ્દાનોએ આપ્યુંછે,તે ખરેખર 
સણેતુક છે; કારણુ કે સૂર્યની માકૂક એની અ'ટરથી પણુ જીવન અને શક્તિનો 
પ્રવાહું વડે છે અને તે શરીરના તમામ અવયવોને ખળ આપ્યાજ કરે છે. 
મગજ પણુ પ્રાણુને માટે એનોાજ આધાર લે છે. ફેટલાક કાળ પછી પશ્ચિમના 
વિદ્ઠાનો પણુ આ સૌર્યચકૅના ધર્મને સમજતા થશે અને અત્યારે એમના 
ગ્રથામાં જે મહેત્ત આ ચકને આપવામાં આવે છે, તે કરતા વધારે મહેત્તક 
આપવામાં સમાવશે. 


૨-૦૦ 


ઝથ્યાય ૨૬૭ મો-શ્વાસ નાવવારટે છેવાય જે મૉંવટે ? 


ચોગીએના શ્વસનવિજ્ઞાનના પ્રાર'ભિક ઉપરેશે।માં નાકવાટે શ્વાસ 
લેવાને! ઉપદેશ સ્ુ'ખ્ય છે. કોઇને મૉંવાટે શ્વાસ લેવાની ટેવ પડી ગઇ હોય તો 
જેમ ખતે તેમ ત્વરાથી એ ટેવને સુધારી લેવી જેઇએ. 

શ્વાસ લેવાના ચત્રની રચના એવા પ્રકારની છે કે નાકવાટે શ્વાસ લેવો 
કે માવાટે, એ મતુષ્યની મરજીની વાત છે. હવા તે! બેઉ રીતે લઈ શકાય છે, 
પણુ બેકના લાભ શૈરલાભ નેતાં તેમની વચ્ચે આસ્માનજમીનતું અ'તર છે 
નાકવાટે શ્વાસ લેવાથી ખળ અને ત'દુરસ્તી પ્રાસ થાય છે અને મોવાટે શ્વાસ 
લેવાથી નિર્ખળતા અને માંદગી ભોગવવી પડે છે. 

નાકવાટેજ શ્વાસ લેવે। નેઇએ, એવે। ઉપદેશ દેવાની જરૂરજ ન હાય, 
પણુ અફસોસની વાત છેકે અહીં' પણુ ખીનાની માર્ક સભ્યતાએ એટલે સુધી 
વાત વણુસાડી મૂકી છે કે આવી સાધારણુ ખાખતમા લે[કૅની અ'દર ભાર 
ચત્તાન વ્તેવામાં આવે છે. ખધી શ્રેણીનાં મતુષ્યોમાં ઘણાં માણુસો! એવાં જે" 
વામાં ચાવે છે કે જેમને મોંવાટેજ શ્વાસ લેવાની ટેવ પડી ગઈ છે અને પે!- 
તાના બાળકેનને પલુ આ હાનિકારક અતે ધિક્કારવાલાયક ટેવર્યું ટાંત તેએ! 
શ્તાપી રહ્યાં છે ! 

માસુસજત જે જે વ્યાધિએની «્તળમાં ફ્સાઈ રહી છે, તેમાંના કેટલાક 
શ્વ સેવાટે શ્રાસ લેવાની બૂરી આદતથી ઉત્પન્ન થાય છે. જે છોકરાંઓને 
એ રીતે શ્વાસ લેવાની ટેવ પડી હોય અને તે ટેવ ને સુધારવામાં ન આવે લો 
તેમનું શરીર ઘી નિર્બળ અતે જીવનશક્તિવગરનું થઇ નય છે. તે છુ" 


8 ઈ 


વર્ન.જે ખડે.ચતાં પહોંચતાં તો ક્ષીયુ થઈ રોગી અને લરજછીવાનીમાં ઘડયજ 





શ્વાસ નાકવાટે લેવાય કે મૉંવાઢે ? હ૭ 
સતારા નનન 
આવ્યુ હાય એવા ખની જાય છે. જ'ગલી મતુષ્યોની સ્ત્રીએ પાતાના ખાળ- 
જીની સાથે આ ખાખતમા વધ!રે વખાણુવાન્નેગ વતન રાખતી જણાય છે; 
કારણુકે એ હુજી સ્વાભાવિક પ્રેરણાસુજબજ વતે છે. શ્વાસ લેવા્ું ચેગ્ય 
ક્‌પર માં નહિં પણુ નાક છે, એની તેને સારી રીતે ખખર હોય છે, તેથી ફરીને 
પોતાના ખશ્ચા નાકવડેજ શ્વાસ લે અને કદિ પણુ સોવડે શ્વાસ લેવાની ટેવ 
ન શીખે તે માટે પહેલેથીજ તે સાવચેતી રાખેછે.જ્યારે છોકરાં ઉ ઘી જય છે; 
ત્યારે તેમનાં માથાને જરાક આગળ નમાવી દે છે,જેથી કરીને ફરજિયાત રીતે 
હોઠ બધ રહે છે અતે નાકવડે શ્વાસ લેવાની ફરજ પડે છે. આપણી 
સુધરેલી જાતિની માતાએ આટલી કાળજી રાખતી હોત તેો। જનસમાજ 
ઉપર ફેટલે। ઉપકાર થાત ! 
આં સોવાટે શ્વાસ લેવાની નિઘ ટેવને પરિણુાસસે કેટલાએ ચેપી રોગો 
લાગુ પડે છે ! સળેખમ, શરદી અને એવી કૂરિયાદો તો! રાજનીજ થઈ જય 
છે. કેટલાક લોકો જાહેરમાં ખરાખ ન દેખાય તેટલા માટે દિવસે તો! નાઢવાટે 
શ્વારુ લે છે પણુ રાત્રે મોઢું ઉઘાડુ' મૂકીને સૂઇ જાય છે તેએ પણુ આજ પ્ર 
કારની માદગી ભોગવે છે ઘણીજ સ'ભાળપૂવક કરેલી વેસ્ાનિક શોધને પ- 
રિણુપમે સાબિત થઇ ચૂક્યું છે કે જે સિપાઈએ અને ખલાસીએ। મો ખુલ્લું 
રાખીને ઉઘે છે, તેએ ખુલ્લુ માં ન રાખનારના કરતાં ચેપી રોગના જલ્દી 
ભોગ થઇ પડે છે. એક પ્રસગે એવું ખન્યું કે એક લડાઈના વહાણુની અ દર 
શીતળાના શેગ ફાટી નીકન્યો. તેમાં તપાસને અતે એવું જવામાં 
આવ્યુ કે જે જે ખારવાએ કે અમલદારોના મરણુ થયા હતાં તે ખધાએ મોં 
પહોળું રાખીને સૂનારા હુતા,પર'તુ મોં ખ'ધધ રાખીને સૂનારામાંના કોઇતું એ 
રીગથી સરણુ નીપન્ત્યું ન હતું 
શ્વાસ લેવાની ઇન્દ્રિયો ઘણી કોમળ છે. તેમનું ધૂળ ઇંત્યાદિથી રક્ષણુ કર- 
વાર્નું કામ નાકવડેજ થાય છે. ન્યારે માંવાટે શ્વાસ લેવામા આવે છે, ત્યારે 
હુવા સોમાંથી સીધી જેવીને તેવી ફેક્સાંમાં પહાંચી જાય છે, વચમાં એવી કે।ઇ 
ચીજ નથી કે જે હવાને ચાળીને સાક્‌ ફરે અને તેની અ દર પૂળ કે ખીજા પ- 
દાથનાં રજકણે। આવ્યાં હોય તો તેમને ફેફસામાં જતાં અટકાવે. મોંથી ફે્‌- 
ફ્સા સુધીનો બધે. રસ્તો પૂળ વગેરેને માટે ખુહ્લેજ હોય છે, તેથી કરીને 
શાસ લેવાના અવયવો! અરક્ષિત રહે છે. માંવાટે દસ લેવાથી ઠંડી ઢુવા ફેક 
સામાં દાખલ થાય છે,તેથી ભારે નુકસાન થાય છે. કોઇ કોઇવાર શ્વાસ લેવાના 
યોગન ૭ 
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અવયવોમાં સાજે આવી જઈ ન્યૂમોનિયા જેવા ભયકર વ્યાધિ પેદા થાય છે. 
જે લેકે! રાત્રે મો ઉઘાડું રાખીને સૂઇ જાય છે, તેઓને સવારે ઉઠતી વખતે 
સૉંમાં બળતરા બળતી હાય અને ગળુ સૂકુ' થઈ ગયું હોય એમ લ્લાગે છે. 
તેએ આ રીતે ઝુદરતના નિયમને ભ ગ કરીને વ્યાધિના બીજ વાવી *હ્યા છે. 

માંની અ'દર શ્રસનચ'ત્રોના રક્ષણુને મટે કોઇ જાતતું સાધન નથી, અને 
તેથી ઠડી હુવા, ધૂળના રજકણુ, જ તુઓ વગેરે ઉપટ્વકારક વસ્તુએ એ મસ્તે 
જેફ્સાંની અ'ટર સહેલાઇથી દાખલ થઇ શકે છે, એ ફૂરીથી યાદ કરી લેળે. 
હુવે નાકની રચના તપાસે।. ત્યાં તમે જેશે। તો જે સાધનોાતે એ ની અદર 
અભાવ તે ખધાએ નાકની અ'દર કુદરતે લેશ પણુ ખામીવગર તૈયાર રાખેલા 
છે. એક તો નસકોરાંના છિદ્ર જે સાંકડા કાણાં છે તે અ'દ૨ જતાં વાકાં ચૂકા 
થઈ જાય છે અને તેની અદર વાળ એવી રીતે ઉગેલા હોય છે કે તેમતાવડે 
હુવાને ચાળવાની અત્તુપમ ઝુદરતી ગળણી ખનેલી છે. ધૂળનાં રજકણુ, કચરો 
જે હવાની સાથે નાકમાં ઘસડાઈ આવે છે, તેને તેએ! અટકાવી રાખે છે અને 
ઉચ્છાસદ્રારા તથા કોઈ કોઈવાર તપખીર, મરચાં જેવી વધારે ઉપદ્રવકારક 
ચીજ ગઇ હોય તો છી'કના ધક્કાથી ખહાર કહાડી નાખે છે. નાક હવાને ચા- 
ળવાતુ' અગર ગાળવાનુજ કામ કરીને બેસી નથી રહેતું, પણુ ઠહી હવાને 
ગરમ કરવાનુ' લ્ારે ઉપચોગી કામ ખજાવે છે.નાકની લાંબી, સાંકડી અને વાફી- 
ચૂ'કી નળીઓની ચારે ખાજીએ ગરસ અને ભીનાશવાળા પડેદા આવેલા છે. 
હુવા એ પડદાની સાથે અથડાતી અથડાતી ન્તય છે તે દરમ્યાન ગરમ થવાં 
પામે છે તેથી કરીને ફેફસાંના નાજુક અને કોમળ અવયવોને કરી હાનિ 
ચતી નથી. 

કોઇ પણુ નનવર ઉઘાડું” માં રાખીને સૂતું નથી, તેમ કદિ મૉંવડે શાસ 
લેતું જવામા આવતું નથી. માત્ર એકલા માણુસમાજ આ ખૂરી ટેવ જોવામાં 
આવે છે અને સાણુસોમાં પણુ એકલા સુધરેલી જાતિનાજ લેકે કુટરતાં 
કાર્યમા ગરબડ મચાવવાગાં ઘણા! પ્રવીણ થએલા છે ખિચારા જ'ગલી માણુથદ 
તે1 ઘણાખરા સાચી રીતેજ શ્વાસ લે છે. સુધરેલી ન્ાતિના લોકેસુ' અસ્વળ 
વડ જીવન, અયોગ્ય આહુપરવિટાર તથા ખલહીન અને નિવીષય કરી તાન 
નાર વિલાસ અને અતિશય ગરમી એ બધાને લીધે કદાચ સુધરેલી નાતિ' 
ક્મદ અદ ટેવ દાખલ થવા પામી ડુશે. 

નાકની અ'ઠરન! ભાગમાં હવાને ગાળવાનાં, ચાળવાનાં ચતે ગરમી બાન 


ચાસ નાડવાટે લેવાય કે સૉંવાટે ? હટ 








પવાના સાધન એવા સરસ છે કે તેનાથી હુવા ફે્‌કફ્સાં જેવા નાજુક અને સુકે।- 
મળા અવયવે।મા દાખલ થવાને ચો[ગ્ય બની જાય છે.જ્યાસુધી ઝુટરતે ચોજેલા 
સાધનક્નારા હુવા શુદ્ધ ન થાય ત્યાસુધી તે ફેફસામાં જવાલાયકજ હોતી 
નથી, જે કચરો, ધૂછાના રજકણુ વગેરેને નાકના વાળરૂપી ચાળણી ચાળીને 
ચોાતાની પાસે રહેવા દે છે, તે મોમાથી ખહાર આવતી હુવાના ધક્કાથી મહાર 
નીકળી જય છે એપ છતા પણુ જે કોઈ એવી ચીજ વધારે ઉડે સુધ્રી ગઇ 
તો ત્યા પણુ આપણું રક્ષણુ કરવા તૈયારજ છે. તરતજ નાકમા સળવળાટ થઇ 
છીક પેદા થાય છે અને તેના ધક્કાથી તે વસ્તુ તરતજ ખહાર નીકળી પડે છે. 
સાધારણુ પાણીમાં અને ડિસ્ટિલ9: કરેલા પાણીમા જેટલે! તફાવત છે 
તેટલેોજ સ્રાધારણુ હુવામાં અને નાકવાટે ફેફસામાં જતી હવામા છે. ખાતી 
વખતે જેમ ફળના ઠળીઅઆ।; શાડની નસે અથવા સાછલીના કાટા, હાડકા 
સોની અ'દરજ ખનતાં સુધી રોકાઈ રહે છે અને ઘણું ઉતાવળે ખાવાથીજ 
ગળે ઉતરી જય છે, તેવીજ રીતે નાકનાં નસકોરાં તથા તેની ખીજી અ'દ૨ની 
રચના પણુ ધૂળના રજકણુ, જ'તુએ વગેરેને અટકાવી રાખીને તેટલીજ 
અગત્યની સેવા બજાવે છે જેમ નાકઠ્દારા આહાર ન કરાય તેમ મોવાટે 
શ્વાસ પણુ નજ લેવાય. 
મોવાટે શ્વાસ લેવાથી એક બીજુ” તુક્સાન એ છે કે નાકની પાસે પૃરતું 
ફામ ન લેવાથી નસકોરાંની અ'દરનો જાગ મેલ અને ડચરાથી પૂરાઇ જાય 
છે. તેની અદર ગ'દકી જસા થઇ થઉને તે છેકજ બ'ધ થચે। હોય એવે! ખની 
ઝતય છે. લેમાથી નાસિકાના કેટલાક રોગ પેદા થવાનો સભવ છે. જેમ કોઇ 
રસ્તાને! વપરાશ ન થતે। હોય તે! તેની ઉપર ઘાસ વગેરે નકામો! પાલે! ઉગી 
નીકળે છે,તેમ નાફના રસ્તાને વાપર ન થવાથી અદર કૅચરે ભરાયા ફરે અતે 
પછી તેમા ફેાલ્લીએ, સસા એવા રોગ પેદા થાચ એ સમજી શકાય એડું છે. 
જેમને નાકવડેજ શ્વાસ લેવાની ટેવ છે, તેમના નસકોરામાં એટલી 
જલદી ગ દકી એકઠી થવા પામતી નથી, પણુ જેમણે થે'ડો ઘણે! સોવાટે 


«« પાણીની વરાળ ડરીને અતે પછી તેતે ડેડી ફરીને બનાવેલુ પાણી. એ 
પાણી તદન શુદ્દ છે અને એષધિમા વપરાય છે. ી 

૨ એક વધુ તુક્સાન જે લેખકના ધ્યાન ખઢહાર 2લયુ છે તે એ છે ક ગ્રે|- 
દ્વારા શ્વામ લેત્રાધી ડ્રેશ્ઞાની શડિત ઉપરાત વધારે પ્રમાણુમાં તયા વધારે વેગથી 
-વામુ દાખવ યાય છે અતે તેથી તેમતે નુક્સાન યાય એ પપ્યુ દેખીતુ છે. 
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શ્વાસ લેવાની અસ્વાભાવિક ટેવ પાડી છે અને જેએ આજથી સ્વાભાવિક 
રીતે શ્વાસ લેવાની ઇચ્છા રાખે છે,લતેમને માટે નાડ સાક્‌ કરવાની થોડીક રીતો. 
ખતાવવામાં આવે છે. 

નાકઠ્વારા થોડું થોડુ' પાણી ચડાવીને તેને ગળા આગળથી મૉંની અદર 
લાવીતે ખડ્ાર કહાડી નાખવાની ચો.ગીઓની એડ ક્રિયા છે. કેટલાક હિ'હુએ। 
એકાદ પાત્રમાં પાણી ભરી તેમાં પોતાતું સુખ ડખાવે છે અને પીચકારીની 
માફક નસકોરાંવાટે પાણી ખેચે છે; પર'તુ આ ખીજી કિયામાં વધારે અ- 
ભ્યાસની જરૂર છે, પહેલી કિંયા ફરવામાં સહેલી છે અને ઉપયોગીપણામા 
ખીજીના જેટલીજ છે. 

બીજી એક સરસ રીત એ છે કે ઉઘાડી ખારી પાસે બેસીને એક દીથ- 
શ્વાસ લેવે।. તે લેતા પહેલાં એક નસફે।રાને આગળી અથવા અ'શુઠાથી ખ ધ 
ડરવુ' અતે ખીજ નસકેરાદ્વારા શ્વાસ લેવો, પછી જે નસકેોરૂં ખધ રાખ્યુ 
હતું તેમાથી શ્વાસ કહાડી તેજ નસકેરાવડે શ્રાસ ખે-ચવે.. એમ વારાફરતી 
એક પછી એક નસકેરાટ્દારા શ્વાસ લેતા જવો! અને કહાડતા જવે।. આ 
ફિયાના અભ્યાસથી પણુ નાકતે! મેલ તથા ગીજી જે કાઇ ભરાઈ રલ્યું હોય 
તે નીકળી ન્ય છે 

કદાચ શરદી ત્તથવા સળેખમથી નાક ખ'ધ થઇ ગ્યું હોય તો વેસેલીન,ક- 
પૂરતો અક અથવા તેલ જેવી ફોઈ વસ્તુ સૂ'લવાથી તરત નાકને માર્ગ ક 
વ્તય છે નાકછી'કણી અથવા એવી જાતની કે।ઈ વનસ્પતિને રસ સૂ ધવાથ, 
છી“કે આવીને નાક સાટ થઇ જાય છે, અ બાખત ઉપર સહેજ ધ્યાન અપાય 
તે! નાક સાક્‌ થઈ જાય અને સાક્‌જ રડે એમા કશું અઘરૂં નથી. 

નાકઠ્વારા શ્વાસ લેવાની ચર્ચામાં અમે કેટલાએ 'પૃછ ભરી દીધા, માથ 
ત દુરસ્તીને માટે માકટ્દારા શ્વાસ લેવાની અગત્ય છે તેટલા માટેજ નહિ પછ 
આ સુસ્તકમા શ્વાસ લેવાની જે જે કસરતે! ખતાવવામાં આવશે તે બધીમા 
નાકવાટેજ તાસ લેવાય છે અને પ્રાણાયામના અભ્યાસીને માટે તે અનિવાવ 
છે, એટલા માટે આટછુ' લ'બાણુથી વિવેચન કરવું પડ્યું છે. ચોગીતી હજ 
કવાનેદ અધારક% એના ઉપર છે. 

ઝ ફોઈ વાચકને નાકવાટે શાસ લેવાનો ડેવ ન હોય તેમગે તે ટેવ પાઃ 
ડવી, અને એતે સાધ:રણુ વાત માની એ તરક્‌ દુર્ધક્ષ ન કરવું. 

હ ડડ 


અમ ?૮ મો-શ્રાસ હવાની વાર સત 
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શ્વસનકિયાવિષે વિચાર કરતાં પહેલાં ઝુઢરતે શ્વાસ લેવાને માટે કેવા 
પ્રકારની શારીરિક રચના યાર કરી રાખી છે અને તેમનાઠ્દારા શ્વાસની 
ગતિ કેવી રીતે ઉત્પન્ન થાય છેતે પણુ જણી લેવું જર્રતું છે. શ્વસનફિયાનાં 
ય ત્રે।માં સુખ્ય બે વસ્તુઓ છે.(૧)ફ્રેફ્સાંની સ કોચાવાની અને વિકસવાની શક્તિ. 
(૨)છાતીતું પોલાણુ જેની અ'દર ફેફસા આવેલાં છે તેની તથા ખગલ આગળત્તા 
અ'દરના ભાગમા થતી હિલચાલ. વક્ષઃસ્ધલ અથવા છાતી પેટ અને ગળાની 
વચ્ચેનો! ભાગછે, કે જેની અ'દ૨ ફેફસા તથા હુદ્ય આવેલાંછે. અ પોલાણુ એક 
તરકૂથી કરોડના હાડકા સાથે અને બીજી તરફ્થી પાંસળીએ। તથા તેમની પાસે 
આવેલી કોમળ નાની હાડકીએ।થી ઘેરાએલુ છે તેવીજ રીતે છાતીના હાડકાં 
તથા નીચેની ખાજીએથી પેટ અને છાતીની વચ્ચે આવેલે। પહોળો માસની 
ચાદર જેવે। અવયવ જેને ડાયાક્ામ કહેછે તેનાવડે એની સીમા મર્યાદિત થએક્રી 
છે. આટલા ભાગને સામાન્ય રીતે વક્ષ સ્થલ કડે છે. એને મજખૂત રીતે ખ ધ 
કરેલી શ ઝુના આકારની પેટીની સાથે સરખાવી શકાય; તેનો સાકડો અણી- 
આળેો ભાગ ગળા તરફે આવેલે। છે, પાછલે! ભાગ કરોડના હાડકાથી ખનેલે 
છે અને તેની આગલી ખાજુએઓ છાતીના હાડકાં તથા પાસળાંવડે ખનેલી છે. 

દરેક ખાજુએ ખાર ખાર મળી ગુલ ચોવીસ પાસળીએ છે તે કરાડના * 
હાડકાની બે$ ખાજીએથી નીકળે છે. ઉપલી સાત જેડ પાસળીએને “અસલ” 
પાંસળીએ કહે છે; કારણુકે તે છાતીના હાડકા સાથે નેડા ખેલી છે અને બીજી 
પાચ જેડ રહી તેને “નકલી” અથવા “છૂટી” પાસળીઓ કહે છે, કારણુ કે 
તે છાતી સાથે જેડાએલી નથી. એમાની ઉપલી બે જેડી હાડકા કરતા નરમ 
પદાર્થ જેને કાર્ટિલેજ કહે છે તેવડે તેમના ઉપરની પાસળી સાથે નેડાએલી 
છે અને ખાકીની ત્રણુ તે। સાવ છૂટીજ છે.તેમના છેડા તદ્ન અલગ અતે ફૂટા- 
૪ હોય છે. 

“વસનકેયા વખતે ખે માંસપેશીના થર જેમને છાતીની અ ટરની સાસ- 
પેશીએ। કહે છે તે દ્રારા પાસળીએઓને ગતિ મળે છે. 

શ્વાસને અ'દર ખે'ચવામાટે આ માસપેશીએ ફેક્સાને પહે! ળા કરે છે; 
જેથી ફેફ્સાના અ'દરના છિદ્રોમા ખાલી જગ્યા પેદા થાય છે અને પદાર્થ વિજ્ઞા- 
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નના પ્રસિદ્ધ નિયમ સુજબ આ ખાલી જગ્યાને ભરી દેગામાટે હુવા અ'દર 
રોડી આવે છે. શ્વાસ લેવાને માટે જે માસપેશી તરફૂથી પહેલી ગતિ મળે છે 
તેમતા ઉપરજ આખી શ્વસનકિયાનો આધાર રહે છે તેથીજ કરીને તેમને 
“શ્રાસ લેવાની માંસપેશીએ!” એવું નપમ આપેલુ છે, યોગ્ય રીતે આ અવય- 
વની હિલચાલ કર્યાથી ક્રેફ્સાં પૂરેપૂરા પહોળ! થઇ શકે છે અને ઘણામા ઘણી 
હુવા તેમા દાખલ થઇ શકે છે. 
ચોાગી લેકેએ શ્વાસ લેવાના ચાર પ્રકાર બતાવ્યા છેઃ-(૧) ઉચો ત્રાસ, 
(૨) મધ્ય શ્વાસ, (૩) નીચો! શ્વાસ અને (૪) ચો ગીતે પૃર્ણું શ્વાસ, 
પહેલા ત્રણુ પ્રકારના શ્વાસતું માત્ર જરૃરપૂરતું વણન કરીને વાચકને 
તેનો પરિચય કરાવી કશું. ચોથા પ્રકારનો શ્વાસ,જેને “યોગીને પૂણુ હ્રાસ” 
કુ નામ આપેથું ત્તું તો સાંગોપાંગ વર્ણુન અપ્પવું પડશે,કારણુ કૅ તેજ ચે- 
ગીના શ્વસતવિજ્તાનનો પાયે। છે. 
૧-ઉ'ચે। શ્વાસ 
આ રીતે શ્વાસ લેવાની પદ્ધતિને પાશ્ચાત્ય વિસ્તાનમાં “કલૅવીકયૂલર ઠ્ી- 
ધી'ગ” અર્થાત્‌ હાંસડીના હાડકાસુધીને શ્વાસ એવું નામ આપવામાં આવ્યું છે- 
આ રીતે શ્વાસ લેવાથી પાંસળીઓ, હાંસડી તથા ખભા ઉ'ચકાય છે, પેટ 
અ'દર સ'કોચાય છે; આંતરડાં પેટ અને છાતીની વચ્ચેના પડદા સાથે દખાય 
છે; જેથી કરીને તે પડર પણુ જરાતરા ઉ'ચે। થાય છે. ર 
આ રીતે શ્વાસ લેવોમાં છાતોને। માત્ર ઉપરનો ભાગ જે તેનો નાનામટં 
નાનો ભાગ છે તેજ ફેકત સમાં આવે છે. એતુ પરિણુપ્મ એ થાય છે ક 
ખહુજ થોડી હુવા ફ્રેફ્સાંમાં દાખલ થવા પામે છે તે ઉપરાત છાતી અને 
પેટની વચ્ચેતે પડદે! ઉપર ઉ'ચડાઈ આવે છે એટલે તેને વિસ્તાર તો કેઈ 
રીતે થઇ શકતે। નથી. છાતીની રચનાને; અભ્યાસ કર્યાથી સમન્રે ફે આ 
રીતે શ્વાટ લેવાથી ઘણામાં ઘણે। પ્રયત્ન કરીને થોડામાં થોડો ફાયદો એેળવાય છે. 
ઉ ચા શ્વાસ એ ચારે મકારના શ્વાસમાં કનિષ્ડ પ્રકારને! ગણાય છે.એના- 
સહ શક્તિને! વ્યય સૌથી વધારે અને લાભ સૌથી એછે, એટલે વઢે 
ડેરકાયે છે. ઘણી શકિતની ખરબ્યટી કરીને થોડોજ લાલ લેવાની એ રીત 
કે પાશ્ચ ત્ય પ્રજાએ. માં આ રીતે શ્વાસ લેવાને! રિવાજ ઘણે પ્રચલિત છે. 
ઘ૭ી આજને કા રીતે શ્વાસ લેવાની ટેવ હોવ છે. ગવૈયાએ) ધમોપટેશકી, 


દીલ! ઝર પાસેથી આપશે વધાર સારા સાનની આશા રાખીએ તેશ્ને: 
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પણુ આ રીતે શ્વાસ લૅવાની ભૂલ કરતા જણાય છે. 

બોલવાના અને શ્વાસ લેવાના અવયવે।મા «ે જે વ્યાધિ લાગુ પડે છે; 
તેમના કારણુ તપાસતા જણાશે કે ઉપ૨ કહેલી ખોટી રીતે શ્વાસ લેવાથીજ 
એ રોગ પેઠા થયા હતા આવી રીતે છાતીની અદરના કોમળ અને નાજુક 
અવયવોને ઘણે! ધસારો વેઠવો પડે છે અને જે ખોખરા, કકશ અવાજવાળા 
લોકે! નેવામાં આવે છે તે ઘણાખરા આ રીતે શ્વાસ લેનારા હોય છે.એમના- ' 
માંથી ઘણાને તો આગળ જતા મૉંવાટેજ શ્વાસ લેવાની ટેવ પડી જાય છે. 

આ રીતે શ્વાસ લેવાની ખાખતમાઅહી' જે કાઈ કહેવામા આવ્યું છે,તેને વિષે 
વાચકને સ રેડ હોય તો! અમે ખતાવીએ તે રીતે પરીક્ષા કરી જેવાની અમારી 
ભલામણુ છે. પ્રથમ તમા* ફેફ્સામ્રથી ખધી હવા કહાડી નાખો; બેઉ હાથ 
સીધા લટકતા રહેવા દઈ ઉભા થઈ જએ1,પઠ૭ી ખભ્ઞા અને હાંસડી ઉ'ચી ફર્‌ી- - 
ને શ્વાસ લઇ જુએ।. તરતજ માલૂમ પડશે કે આ રીતે શ્વાસ લેવાથી ખહુજ 
થાડી હવા ફેફસામાં આવે છે ટુવે ખભા અને હાસડીને પાછાં હુતા તેવાં 
કરી દને ફૂરીથી દીઘ શ્વાસ લે. આ રીતે તમને એવે। સરસ પ્રત્યક્ષ પાઠૅ 
મળશે કે છાપેલા અગર ઉચ્ચારેલા લાંખા લાખા ઉપદેશ કરતાં તે તમારા 
સગજપર વધારે દીઘકાળને માટે સૃદ્રિત થઈ જરે. 
૨ર-સકેય *વાસ 

આ રીતને પાશ્ચાત્ય લોકે! “ પાસળીસુધીનેો શ્વાસ કહે છે. ઉ ચા શ્વાસ 
કરતા આ કાઈક ઓછે હાનિકારક છે, તોપણુ એ નીચા શ્વાસ અને ચોગીના 
પૂણુ" શ્વાસના કરતા ખહુ ઉતરતો! કહેવાય છે. મધ્ય શ્વાસમાં પેટ અને છાતી- 
ની વચ્ચે પડદ્દે ઉપર ખે'ચાય છે અને પેટ અ'ઠરની બાજી તરક સ કેચ્ટ્ા છે; 
પાંસળીએ થોડી થોડી ઉ'ચકાય અને છાતી પણુ જરા જરા કુલે છે. જેમણે 
આ વિષયને। અભ્યાસ નથી કર્ચોચ તેસન!મા આ રીત નેવામાં આવે છે, કારણુ 
કે એના કરતા પણુ ખીજી બે રીત વધારે શ્રેયસ્કર છે. માત્ર એની ખાસી તરકૂ 
વાચકતુ ધ્યાન ખેચવા માટેજ આટલુ અલ્પ વિવેચન ઢરવાની જરૂર પડી, 
૩-નીચો શ્વાસ 

અગાઉ જે બે રીતોતું વર્ણન થઈ ગયુ તેના કરતાં આ રીત વધારે સારી 
ગણાય. ઘણા પાશ્ચાત્ય લેખકો હાલમા તેની પ્રશ'સા કરી રહ્યા છે અને તેને 
“ ઉદરશ્વાસ, ” “ દીઘાશ્વાસ, ” “ પેટના પડદાસુધીને શ્વાસ” એવાં 
એવા નામો! આપીને તેની ખૂખ આગ્રહુસહિત ભલામણુ પણુ ફરે છે. આ 
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વિષય તરક લે।કેતું ધ્યાન ખે'ચાવાથી અવસ્ય ઘણે।જ લાભ થયે છે; કારશુ- 
કે જેમને ઉપરની બેમાંથી એક રીતે શ્વાસ લેવાની ટેવ હતી તેમણે તે ટેવ 
છોડી દીધી છે અને આ રીત ગ્રહુણુ કરી છે. આ નીચે શ્વાસ લેવાની તદખીર 
રીખવવાના ઉડ્રેશથી આ રેશમાં (અમેરિકામાં) કેટલીએ ઉષરેશપ્રણાલિકાએ। 
ઉભી થઈ છે અને તે શીખનારાએ। પાસેથી ભારે ભારે પ્રી લેવામા આવે છે. 
તે છતાં પણુ આ રીવે શ્વાસ લેનારને અમે ઉપર કહી ગયા તે પ્રમાશેં ઘણા 
લાભ થયા છે. શીખનારાએ ને જ્ઞારે ભારે પ્રી આપવી તો! પડી, પરતુ તેએ! 
ઉચે। અથવા મધ્યમ શ્વાસ લેતા હેતા તેને ખદલે નીચે! શ્વાસ લેતા થયા 
તેથી કરીને તેમણુ ખચેલા પૈસાના કરતાં વધારે સૂક્યવાન વસ્તુ પ્રાપ્ત કરી છે. 
” ઘણાખરા પ્રામાણિક પાશ્ચાત્ય વિત્ાનીએ। શ્વાસ લેવાની આ રીતને સવે 
ત્તમ ગણે છે; પરતુ ચોગી લોકોનો અભિપ્રાય એવે। છે કે જે શ્વાસ લેવાની 
ખરી રીતનો તેઓ સેકડો વર્ષથી અત્તુભવ કરતા આવ્યા છે અને જેને તેએ 
“ પૂ્ણુંશ્વ સ ” કહે છે તેના આ એકમાત્ર અ'શજ છે. એકવાર નીચા શ્વાસના 
ઝ્ુખ્ય લક્ષણે! પૂરેપૂરાં સમજાઈ ગયા પછી “ પૂણુંશ્વાસતુ' ” સ્વરૂપ વધારે 
સારી રીતે સમજી શકાય છે એ અમે સ્વીકારીએ છીએ. 

ત્યારે આપણે ટ્રી એકવાર પેટ અને છાતીની વચ્ચેના પડદાને વિચાર 
કરીએ. પૂર્વે અમે કહી ગયા છીએ કે છાતી તથા છાતીની વસ્તુઓને પેટ 
તથા પેટની વસ્તુઓથી અલગ કરનાર આ પડદો છે. એ માંસને ખનેલે! છે. 
જ્યારે એ સ્થિર હાય છે; ત્યારે પેટતી ખાજુએથી છત્રીના આકારને દેખાય 
છે. જાશે પેટમાં ઉભા રહીને એ પડદાને નેઈએ છીએ, એવી ડલપના કરીએ 
તો પૃથ્વીની સપાટી ઉપરથી જેવું આકાશ દેખાય છે, અથવા ઘુમટની નીચે 
ઉભ્રા રહેનારને જેવો! ઘુમટ દેખાય છે તેવો! એ પડદો દેખાય. આજ કારણુથી 
એ પડદાની ઉપલી બાજુ જે છાતીના અવયવોની તરફ આવેક્લી છે તે વચમાં 
ઉપસી આવેલા ઢેકા જેવી રેખાય છે. «યારે આ પડદે ગતિમાં આવે છે, 
જ પેટના અવયવેાને નીચે દખાવે છે અને તેથી કરીને પેટ જરા સહેજ 
ફુલે છે. 

નીચે! શ્વાસ લેતી વખતે મથ્ય શ્વાસના કરતાં વધારે પ્રમાણુમા ફેફસાને! 
વિકાસ થાય છે. તેથી કરીને તેને પોતાતું કાર્ય કરવાને! વિશેષ અવકાશ મળે 
છે એટલે વધાર હુવા અ'હર ખે'ચાઈ આવે છે. આજ કારણુને લીધે ઘષા- 
પરા પાશ્ચાત્ય લેખકે! એવે। અભિપ્રાય આપવા લાગ્યા છે કે તીચે। શા 
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ાાાણાાાસાાાાણણાાાણાાારાકતાયાાાવાણાસાઝઝયા ઇયાન ાાઝાઇાણાાઇઝયાસણ૪૭--.-૦ા૪૭૦૦૩૭૦--૦૦૦ન્‍લાલ૦૦૦૦૮૦૦૦ાા ૦-૦-૯૦ 
જેને પેટસુધીને શ્વાસ પણુ કહેવામા આવે છે, તે વિસ્ાનમતે સવેત્તમ છે; 
પરતું એના કરતા પણુ વધારે સરસ રીત પૂર્વના ચોગીએ જાણુ છે અને 
થોડા થોડા પશ્ચિમના લેખકે પણુ જણી ગયા છે. ચેોગીના પૂર્ણ *વાસને 

ખાદ કરતાં બીજી ખધી શ્વાસ લેવાની રીતોસાં મોટી ખાસી એ છે કે તેમ- 
નથી ફ્રેક્સાં હુવાથી પૂરેપુશો ભરાતાં નથી. ઘણું તો ફેફસાંને અસ્રુક ભાગજ 

હુવાથી ભરાય છે. નીચા શ્વાસમાં પણુ આ ખામી તે છેજ. ઉ'ચા શ્વાસથી 

ફેફસાંનો ઉપલે ભાગ હવાથી ભરાય છે, મધ્ય શ્વાસથી વચ્ચેનો અને નીચા 

શ્વાસથી ફૂક્ત નીચેનો! તથા થોડો વચ્ચેનો ભાગ ભરાઈ શકે છે. જે રીતથી 

મેફ્સાતો માત્ર થાડોજ ભાગ હવાથી ભરાય તેના કરતાં જે રીતથી પૂરેપૂરા 

'કેફ્સાં હુવાથી ભરાઇ જાય તે રીત વધારે સારી એમા સદેડુ હેોઇઇજ ન શકે. 

જે રીતે શ્વાસ લેવાથી ફેકફ્સાના તમામ છિદ્દોમાં હુવા સ ચરી ન્તય, વધારે- 

મા વધારે પ્રાણુવાયુર્ડું અને પ્રાણુશક્તિનું મતુષ્ય શોષણુ કરી શકે તે રીત 

શરીરના કલ્યાણુમાટે સર્વેઃ્તમજ ગણાવી જેઇએ. એટલાજ માટે ચોગીએ 

કહે છે કે પાશ્ચાત્ય વિસ્તાને જે રીતની શોધ અને ભલામણુ કરી છે,તેના કરતા 

પણુ “ પૂર્ણ*વાસ ” ની રીત વધારે લાભકારક છે. 

૪-ચોગીનેો! પૂણુ *વાસ 

શ્વાસ લેવાની આ રીતમા ઉચા, મધ્ય અને નીચા શ્વાસનાં સારા સારાં 
તત્ત્વો આવી જાય છે અને તેમની ખામીઓ અતે તુકસાનકારક અશ આતની 
અદર નથી, આ રીતેઃ*વાસ્ર લેવાથી *વાસ લેવાના ખધા અવયવે। પાસેથી 
પૂરેપૂરું કામ લેવામાં આવે છે, ફેક્સાને પ્રત્યેક ભાગ હેવા ભરવાનાં 

કે એક છિદ્ર અને શ્વાસ લેવાના કામમાં આવતી એકે એક માસ- 
પેશી--ખધાં પૂરેપૂરા કામ કરે છે. એનાથી આખુ શ્વસનય-ત્ર કામે 
લાગે છે અને વળી થોડામાં થોડી શક્તિના વ્યયથી ઘણુામા ઘણા! લાભ 
મેળવી શકાય છે. છાતીતું પોલાણુ છેક તેની સીમા સ્રુધી ચારે ખાજજીુએથી 
ઉપસે છે અને હ્સનય ત્રને। પ્રત્યેક ભાગ તેની બધી ક્યા ઝરે છે તેમજ સ- 
પૃણું કામ આપે છે. 

આ રીતે શ્વાસ લેવાની મોટામા મોટી ખુખી તે। એ છે કે એનાથી શ્વાસ 
લેવામા કાસ આવતી એકે એડ માસપેશીને પૂરેપૂરો વ્યવસાય મળે છે,બીજી 
રીતોમા તેમ નથી ખની શકતું' માસપેશીઓની સાથે સાથે જે પેશીઓખે 
ગ્મધિકાર પાસળીએ ઉપર છે; તેમને આથી વધારે કામ મળે છે તેમ થવાથી 
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છાતીના પોલાણુને વિકાસ વધે છે,ફેફ્સા પહોળાં થાય છે અને તેથી કરીને જે 
અવયવોને ટેકાની જર્‌ર છે તેને તે આપી શકાય છે. આ રીતે કુદરતને 
જે ઉચ્ચાલનશક્તિની જર્‌ર હતી તે તેને મળી જાય છે. નીચથી પાસળીએ 
છૂઢી હોવાથી તેમને આધારની જરૂર છે, તે આધાર અઝ્નુક માંસપેશીઓને 
વિકાસ થવાથી તેમનાદ્વારા મળી ન્તય છે. તેથી કેટલીક પાસળીએ રિથર 
રહે છે, કેટલીક ખહારની ખાજુ તરક્‌ વળી ન્તય છે. 

આ યીતે શ્વાસ લેવામા છાતી અને પેટની વચ્ચેતે। પડદો સપૂર્ણુરીતે 
કાખુમાં રહે છે અને તેની પાસેથી તેના અગતું પૂરેપુરૂ' કામ લઈ શકાય છે. 

હુવે પાંસળીઓ ની કિયાતું જરા અવલોકન કરીએ, આપણે હમણાંજ જેઈ 
ગયા કે નીચેની પાંસળીએ। પેટ અને છાતીની વચ્ચેના પડદાના અધિકાર- 
નીચે છે,આ પાંસળીએ પેલા પડદાની હિલચાલને લીધે જરાક નીચેની બાજી 
તરક ખે'ચાય છે, ખીજી કેટલીક માસપેશીએ। તેમને તેમની અસલ જગ્યાએ 
દખાવી રાખે છે અને છાતીનો અ'દરની માંસપેશીએ તેને ખહારની ખાળી 
તરક દખાવી આપે છે. આ ખધી ક્યિતું એકત્ર પરિણામ એ આવે છે. કે 
છાતીની અ'દર્નું પાલાણુ તેની સીમાસુધી પૂરેપૂર્‌] વિકાસ પામે છે. આ 
માંસપેશીઓની કિયા ઉપરાંત છાતીની અ'રની માંસપેશીઓના દખાણુથી 
ઉપલી ધ્ાંસળીએ પણુ ખહારની ખાજુ તરક દખાય છે; તેથી કરીને છાતીનો 
ઉપલે। ભાગ પોતાની સીમા પહોંચે ત્યાંસુધી ફૂલે છે, 

ધાસ લેવાની ચાર રીતો! તમને ખતાવવામાં આવી તે દરેકનાં લક્ષણે 
તમારી સમજમાં આવી ગયાં હે!્ય તો તમે નેઇ શકશે! કે પૂર્ણ ભ્રાસમા 
તેની પહેલાંની રીતોના બધા સારા સારા ગુણુ આવી જાય છે અને તે ઉપ 
રાંત વધારે લાભ એ છે કે એનાથી છાતીનો ઉપલે।, વચ્ચેનો અને નીચેનો! 
ભાગ ખરાખર ફામ આપી શકે છે અને આ રીતે શ્વાસ લેવાની સ્વાભાવિ& 
રીત પ્રાપ્ત થાય છે. 

હેવે પછીના અધ્યાયમાં પૂર્ણશ્વાસ કેવી રીતે લેવો તે ખતાવીશુ અતે 
શ્વાસ લેવાની આ સવોત્તમ પદ્ધતિ ગ્રહણુ કરવાને રસ્તે! ખતાવ્યા વ 
તેનો અભ્યાસ કરવા સાર્‌ કેટલ્સૈક ઉપયોગી કસરતે। પણુ ખતાવવામા આવશે. 
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અ ૧ અ હ દમ ૧ 
અધ્યાય ૬૨ યો-પામીનો પૂળશ્રાસ શી રતે હવા! 
કે ગ્ઝ્ક્ન્ક્ન્--- 

ચેપગીનો પૂ્ણુશ્ચાસ એજ તેના આખા શ્વસનવિજ્તાનનાો મૂળ પાચે. 
છે. વાચકોએ પ્રથમ તો એના સ'ભ'ધી સ'પૂર્ણ સાહિતી મેળવીને તેને પરિ- 
પકવ અભ્યાસ કરવે। જેઇશે. એટલું થયા પછીજ આ પુસ્તકમાં બતાવેલી 
ખીજી કસરતે। કરવાની તેમને સલાહ આપી શકાય અને તેનો લાભ મેળ- 
વવાની પણુ આશા રાખી શકાય, માટે વાચકને અમારી ખાસ ભલ્યામણુ છે 
ઝુ ઉપરચોાટીઆ અભ્યાસથી તેમણે સ તોષ માનીને બેસી રહેવું નહિ, પણુ 
પૂણુ શ્વાસ લૈવાની ટેવ તેમની રોજની સ્વાભાવિક ટેવ ન ખની «તય ત્યાસ્ુધી 
તેમણે તેનો અભ્યાસ નારીજ રાખવે।. આ ટેવ ધારણુ કરવા માટે ત્રણુ વસ્તુ- 
ની જરૃર છે--મહેનત, સમય અતે ધીરજ; અને આ ત્રણુ ગુણુનો ઉપયોગ 
કર્યા વિના દુનિયાના કોઝ પણુ કામમાં કૂતેઠુ મળે ખરી ? શ્વસનવિસ્તાન 
શીખવાનો આ સિવાય ખીજે કેઈ રાજમાર્ગ નથી. ઝે તેનો લાભ લેવાની. 
વાચકને અભિલાષા હોય તે। ખતાવેલી રીતે કામ કરવા માટે તેણુ તૈયાર 
થઈ જડું જેઈએ. એકવાર આ પદ્ધતિ પાકી શીખી લીધાથી એટલા ખધા 
ફાયદ્દા થવા લાગશે કે ભવિષ્યમાં એને! પરિત્યાગ કરી એને ઠેકાણે *વાસ લે- 
વાની ખીજી ખોટ્ટી રીત ગ્રહુણુ કરવાની કોઈને ઇચ્છાજ નહિ થાય, એટલુ જ 
નહિ પણુ પોતાને આ રીતે શ્ઞાસ લેવાથો મળેલા લાભ ખીનાને સમન્તવી 
તેમને પણુ ખરે મા્ગે* દોરવાનો પ્રયત્ન કરશે, આ બધુ કહેવાતુ' પ્રયોજન 
એટલુજ છે કે વાચકોને આ *વસનપદ્ધતિતુ' મહત્ત્વ અને તેની જર્રીઆત 
પૂરેપૂરી સમજાઈ જાય,જેથી કરીને “આ તે! સાધારણુ ખાખત છે,એમાં શું ?” 
એમ કહીને એના તરક ફુલ ક્ષ ન કરે, અથવા તે! હુવે પછીના અદેયાયેોમાં 
ખતાવેલી આકર્ષક કસરતો કરવાની લાલચને વશ થઈ આ મૂળ પાચે કાચો 
રાખીને આગળ દેડી ન જાય, માટે ફરીથી અમે ખધા વાચકોને ચેતવણી 
સ્માપીએ છીગે કે તમારા કાય'ને। પ્રાર ભ ચોગ્ય રીતે કરશે। તો સારો લાભ 
મેળવશે।, તમારો પાચે! નાખવામા બેઠરકાર રહેશે! તે! તમાર્‌' ચ્ણુતર થે]- 
ડાજ વખતમા જમીનદોસ્ત થઇ જશે અને કરેલી મહેનત ખરખાદ્ટ જશે 

યોગીને પૃણુ*વાસ લેવાની રીત શીખવતા પહેલા તે! સીધી રીતે શ્વાસ 
લેતા શી ખવવાની જરૃર છે. એક વાર તે શીખવ્યા પછી પૃણુાસ લેવાની 
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સામાન્ય રીત બતાવવામાં આવશે; અને છેવટે છાતી, તેમાની માંસપેશીએ 
અને ફેફસાંની મજબૃની વધે એવી કેટલીક કસરતો! પણુ શીખવારે, અત્યાર- 
સુધી ખોઢી રીતે *વાસ લેવાની ટેવને લીધે ઘણુ।કની છાતી, ફે્‌ક્સાં અને 
માંસપેશીએને। ખિલાવ થવે। નેઇએ તેવો થયો નહિ હોય, અ! ઠેકાણે 
એ કહેવાતું જરૂરતું' છે કે અદ પૃર્ણૂ"વાસની રીત મતુષ્યના શરીર ઉપર 
અસ્વાભાવિક દખાણુરૂપ નથી; પણુ એથી ઉલટું છે. એ તો કુટરતને અતુ- 
ફળા છે. તેના રાહુપર જવાને પ્રયત્ન છે. ત દુરસ્ત જ'ગલી મતુષ્ય અથવા 
સુધરેલી જાતિનાં ત'દુરસ્ત ખાળકે, બેઉ આજ રીતે *વાસ લે છે. માત્ર સુ- 
ધરેલી જાતિનાં મનુષ્યોએ જીવવાની, હૅરવાફરવાની તથા ફપડા પહેરવાની 
એવી અસ્વાભાવિક રીતે। ધારણુ કરી છે;પણુ તેએ। *વાસ લેવાની અસલી રીત 
વિસરી ગયા છે. બીજી એક વાત અમે વાચકોના ધ્યાનપર લાવવા સાગીએ 
છીએ તે એ છે કે પૂર્ણુ*વાસ લેવા માટે પ્રત્યેક રાસે ફેફ્સા પૂરેપૂરા ભરાવાજ 
જોઇએ એમ સમજવું” નહિ. માત્ર એટલુ જ ધ્યાનમાં રાખવાતુ છે કે જેનાથી 
સાધારણુ રીતે જેટલી હવા લેવાય તેટલી લેવી; પણુ તેને ફ્રેફ્સાંના પ્રત્યેક 
ભ્નાગમાં પહોચાડી દેવી, પછી તે હુવા વધારે પ્રમાણુમા હોય કે એછા પ્રમા- 
“્ણુમાં તેની કાંઈ ચિન્તા નહિ; પરતુ દિવસમાં કેટલીક વાર તે! ફેફસાંની પૂરે 
પૂરી શક્તિઅત્તુસાર હવા ભરવાની થોડીક કસરત તે કરીજ લેવી જેઈએ. 
સમ કર્યાથી શરીર ઘણી સારી હાલતમા રહે છે અને તેતું કામ પણુ સારી 
રીતે કરી શકે છે. 

નીચેની કસરતો ઉપરથી પૂણશ્વાસવિષે સારો ખ્યાલ આવી શકશે 

(૧) સીધા ટટાર ઉભા થઇ જાએ. નાકવાટે ધીરે ધીરે શ્વાસ ખે'ચતા 
જાએ. પ્રથમ ફેફસાંના નીચલા ભાગને હુવાથી ભરે. તેને માટે પેટ યને 
છાતીની વચ્ચેના પડદાને ફામમાં લે. તેની મારફતે પેટના અવયવે। ઉપરે 
થોડુ દખાણુ કરો ફે જેથી કરીને પેટ જરાક આગળ ઉપસી આવે. પછી 
હુવાના પ્રવાહુને તોડયા વગર શ્વાસ લેવાતું ચાછુ રાખો! અને ક્રેફ્સાંના સધ્વે 
જ્ઞાગને હુવાથી ભરો કે જેથી ડરીને નીચેની પાંસળીઓ, છાતીનું' હાડકું અતે 
છાતી ઉપસી આવે. ત્યાર પછી શ્વાસ ચાલુ રાખી ફેફસાંનો હપલે જાગ હૈ" 
વાથી ભરી રો, કે જેથી જુરીને છાતીનો ઉપલે। ભાગ જરા આગળ નીકળી 
આવે અને ઉપલી છ સાત પાસળીઓની જેડે છાતી પણુ ઉંચી થઈ જાય. 
છેલ્લી કિયા વખતે પેટનો નીચેનો જાગ સહેજ અ“દરની ખાજુ તરફ સકે- 


ચોાગીનો! પૂણહ્ધાસ ૨0 રીતે લેવે। ? ૧૦૯ 








ચારે, તેથી ફેફસાને કાઈક આધાર પણુ મળશે અને તેમને ઉંચામાં ઉંચે 
જાગ હવાથી ભરાઇ જશે. 

આ હડીકત વાચતાની સાથે પ્રથમ એવી પ્રતીતિ થશે કે આ શ્વાસની 
અદર જૂદાં જૂદાં ત્રણુ પગથીઆં છે; પર તુ હકીકતમાં તેવું કાઇજ નથી. હુવા 
તો! લાગલાગટ અદર ખેચાયાજ ફરે છે; અને નીચે દખાએલા પષડેદાથી 
આર'ભીને, છાતીના ઉચામાં ઉ ચા ભાગતુ' છેક ગળાની હાંસડી સુધીતુ' ત- 
મામ પોલાણુ એકસરખી ચાલુ ક્રિયાથીજ વિકસી જાય છે. તૂટક તુટક શ્વાસ 
કરી પણુ લેવો નહિ લાગલાગટ એકજ ધારાએ શ્વાસ અ'દર ચાલ્યો આવે 
તેવી કોશિષ ડરો, પૂરકક્રિયાના ત્રણુ કકડા કરવાની વૃત્તિ અભ્યાસથી જતી 
રહેશે અને એકધારાએ હૅવા ફેક્સામા ચાલી આવશે. થોડો વખત મહાવરા 
પડયા પછી તમે સાત્ર બેજ સેકન્ડમાં પૃરકકિયા કરી શકશે।. 

(૨) થોડી સેકન્ડ સુધી હવાને ફેફસામાં રોકી રાખે. 

(૩) છાતીને સ્થિર રાખીને તથા પેટને થોડુક અ'ઢ૨ ખે ચીને ધીધે ધીમે 
શ્વાસ ખહાર કહાડતા જએ. જેમ જેમ હવા ખહાર નીકળતી ભ્ય તેમ તેમ 
પેટ અદરની ખાન્તુ તરફે દખાવું નજેઇએ જ્યારે તમામ હુવા ખહઠાર નીકળી 
જાય ત્યારે છાતી અને પેટને થાડોવાર શિથિલ કરી આરામ આપો. *થોડા 
દિવસના મહાવરાથી આ કસરતને આ ભાગ સહેલો થઇ જરે; અને ઉપર 
ખતાવેલી જૂદી જૂડી ગતિએ કેવી રીતે કરવી તેની એકવાર સમજણુ પડી 
ગયા પછી ખાસ પ્રયત્ન કર્યા વગર પણુ એમ ને એમ થયાજ કરશે 

હુવે તમે નેઇ શક્શે કે આ રીતે શ્વાસ લેવાથી શ્વસનય'ત્રનો એકેએક 
ભાગ ડાસે લાગી નાય છે, અને ફેક્સાના પણુ એકેએક પ્રદેશને-છેક અત્ય'ત 
ટ્ર આવેલા હવાના છિદ્રોને પણુ વ્યવસાય મળે છે. છાતીતુ' પોલાણુ ચારે 
ખાજીએથી વિકસી આવે છે. વળી તમે ખીજ” એ પણુ નઇ શકશે। કે જે ત્રણુ 
પગથી આ ખતાવ્યા છે, તે એકજ ચાછુ પ્રવાહુનાંજ અગ છે. વળી એની અ“ 
દર ઉચા, મધ્ય અને નીચા શ્વાસની ડ્ડિયાનો સમાવેશ થઈ ન્ય છે આ ત્રલે 
કિયાએ એકખીજાની પાછળ એવી અવિચ્છિન્ન રીતે ચાલી આવે છે કે તેસ- 
ના વડે એક અખ'ડ શ્વસનકિયાજ બની જાય. 

એક મોટા આયનાની સાસે બેસીને ને તમે શ્વાસનો અભ્યાસ કરશે 
તો તેથી તમને મોટી મદદ મળશે “વાસ લેતીસૂફતી વખતે જે તમે તમારા 

હાથ પેટ ઉપર હુળવેથી સૂડી રાખશે। તો તસને શ્વાસની સાથે સ્રાથે પેટની 
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નીચીઉ'ચી ગતિને! અતુભવ થશે. પૂરકકિયાના અ'તમા ખભાને જરાક ઉચા 
કરવાથી લાભ છે. એનાથી ઢાંસડીતું હાડકું પણુ ઉંચકાઈ આવે છે, તેથી 
કરીને જમણા ફેક્સાના ઉપલા નાના લે।ચામા પણુ હુવા પ્રવેશ કરે છે, એજ 
જગ્યાએ ટયૂખર કયુલોસિસ નામને! વ્યાધિ ઉ:પન્ન થાય છે. 

શરૃઆતમાં તમને કદાચ પૂણુ શ્વાસ લેવામા કાઈક કઠણુ જણાય તે! તેથી 
નાહિ મત ન થતાં અભ્યાસ ચાલુ રાખવે। થોડા અભ્યાસથી અઃ કિયા ત- 
મારા કાણુમા આવી જશે અતે એકવાર એ આવડી ગર્ક એટલે બીજી શસ 
લેવાની ભૂલભરેલી રીત તરફે તમારી વૃત્તિજ નહિં જાય. 
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આ પ્ૂણુંશ્વાસના જેટલા વખાણુ કરીએ તેટલા થોડાં” છે, પણુ હમણા 
જ કાઇ કહેવામાં આવ્યું છે તેનાથી જેએ। વાકેટ્‌ થયા છે, તેમની આગળ એ 
કિયાની વધુ તારિક કરવાની જરૂર નથી. 

'પૃણ્ધાસ લેનાર, સ્રી યા પુરુષ, ક્ષયરોગ તથા ફેફસાના ખીજ વ્યાધિના 
પમા કદિ સપડાતે। નથી. તેને શરદી યા સળેખમ થવાતે। સ ભવ પણુ ખુ 
વાડે છે. ક્ષયરીગ્ર શરીરની જીવનશક્તિ ઘટી જવાથી થાય છે; વળી ફેફસામાં 
વાડી ડવા જવાથી પણુ એ પેદ્ઠા થવાને સ'ભવ છે. શરીરમાં જીવન-શાક્ત 
ઘટવા માડી એટલે નાના પ્રકારના જ'તુએ! તેના ઉપર આકમણુ કરવામા 
ફાવે છે. અધૂરો શ્વાસ લેવાથી ફેફસાંને! કેટલોક ભાગ તો. ખિલકુલ કામમા 
શ્કાવતે! નથી. જેમ વાગી ઘરમા કરાળીઆના જાળાં ખાઝવા માંડે છે,તેવી રીવે 
ફેફસાને! જે લામ વષરાશમાં ન આવતે! હોય ત્યા રોગના જ'તુચ પો 
તાર્નું રડેડાઝુ જમાવે છે અને એકવાર ત્યાં જમી ગયા પછી શરીરના 49ળા 
પડી :.એવ્રદ ભાગમા લારે રમખાણુ મચાવે છે. જે ફેક્સાના બધા લા? યારી 
તડુરસ્ત ડાલતમા હોય, તો! તે પોતેજ આ જુઓને નાશ કરી તાબે છે 
તેમને સારી ત દુરસ્તીમાં ગખવાને! એકજ ઉપાવ છે કે લેમને વખતાવખ! 
#હે લનદડી લત્ાડીને હૂમ મજયૂત રાખવા. 
લવર મવલ્ળા! તમામ દટી એની છાતી સાંકડી હોય છે. એ શુ ભતાવે છે! 














૦ર ગર.2ને! «,42.ગ. 


પૂર્ણ્થાસથી શરીરપર થતી અસર ૧૨૨ 





સાંકડી છાતી એ ખોટી રીતે શ્વાસ લેવાતી ટેવનેો ચોખ્ખો પૃગવે। છે. એવા 
માણુસો।એ કેટલીક સ્રુઠત સુધી ખોટીજ રીતે શ્વાસ લીધે હશે કે જેથી કરીને 
તેમની છાતી વિકસવા પામી નહિ અને ચાકડીજ# રહી, પૃણું શ્વાસ લેવાનો 
જેને અભ્યાસ છે, તેની છાતી નેઇએ તેટલી પહોળી હોય છે સાકડી છાતી- 
વાળા માણુસ પણુ પૃચ્ુજાસને! અભ્યાસ કરવા સાડરે તે! તેમની છાતી પણુ 
પહોળી અને ઉન્નત થવા લાગશે. એવા માણુસે।ને ને જીવવા તરક પ્રેમ હોય 
તે! તેમણે છાતીની સુધારણુ। તરફ્‌ લક્ષ આપવુ જેઇએ કદાચ કોઇવાર સળે- 
“ભમ જેડુ જણાય તો ખૂબ જેરથી પૂર્ણું છાસ લેવા માડો એટલે સળેખમ થ- 
વાજ નહિ પામે.શરદી લાગી છે એવી નિશાની ન્નેવામા આવે તેો। આ કસરત 
કરી લીધાથી આખાક« શરીરમા ગરમી આવી જશે.કદાચ સળેખમ થઈજ ગર્ચું 
તે! ખેક દિવસના ઉપવાસની સાથે આ કસરત કર્યાથી સળેખમ ઉભુ” નહિ રહે. 

જેક્સાની અદર લોહીના સાથે ફરતા પ્રાણુવાયુના મિશ્રણુના ઉપર તેની 
સ્વચ્છતાને અને સજીવનતાનેો આધાર રહે છે જે લોહીમાં પ્રાણુવાયુતુ પ્ર- 
માણુ ઓછું થયુ તે! તે અસ્વચ્છ અને ફુર્બળા થઈ જવાતું. એ ફુખળ અને 
સલિન લોહીથી પોષાયલા શરીરમા પણુ કયાથીજ કેોવત હાય ? તે પણુ વિ- 
ષમય ખનવા માડરે. તેની અ દરની મલિનતા ટૂર ન થતી હોવાથી તેમાં રોગો 
પેદા થવા લાગશે. શરીરના પોષણુનો આધાર લોહીપર છે, અને આ ગ'ડુ' 
લોહી શરીરને પાષણુ આપવા જતાં તેમા વિષને ફેલાવે કરી વિકાર ઉત્પન્ન 
જરરી આની સરળ અને સાદી આષધિ માત્ર એક પર્ણુંથ્ાસ લેવાની કિયાજ 
છે. રુધિરને સાફ કરવા સાટે તે સાર્સાપરિલા કરતા ઉત્તમ છે; કારણુકે એ 
કુદરતના ઉદ્દેશને અતુસરવી છે. 

અધૂરા શ્વાસથી જડેર તથા ખીન્ પચનક્યા કરનારા અવયવે। પણુ ખ- 
રાખ થઇ જ્ય છે. પ્રાણુવાયુનો ઉણુપને લીધે તેઓને એક તે। પૂરતું પોષણુ મ- 
ળતું નથી, તે ઉપરાત અન્નરસને લે।હીમાથી પ્રાણુવાયુર્તું શાષણુ કરવાની -.- 
રૂર પડે છે; કારણુ કે તે સિવાય તેનામા પચવાની ચોગ્યતા આવતી નથી હવે 
સમા ઉપરથી તરત સમજી શકાશે કે અધૂચ શ્રાસથી પચનક્િયા અને રસનિ- 
ર્માણુમા અડચણુ ગ્માવે છે. રસ જેવો! જ્તેઈએ તેવો ન થચે। એટલે શરીરનુ” 
પોષણુ પણુ દિવસે દિવસે ઘટતુજ જવાર્તું, જડેરાસિ મ'દ થવાને, સરીસ્તં 


ક િતાયતમાં જ્યારે શિયાળામાં વણુ બરફ પડે છે ત્યારે મત્રે રોન ફેરતા પોલિસના 
સિપાળખોતે દીવ સન ડેગ્નાની સયના આપવામાં આવે છે. 
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ખળ ક્ષીણુ થતું જવાતું; એટલે પછી મતુષ્યની તખિયત કેશેકમે લથડતી જાય 
એમાં નવાઈ પણુ શી ? આ ખધાર્તું કારણુ શું ? અપર્ણ અને થચેગ્ય રીતે 
લીધેલો શ્વાસ. 

વળી ખોટી રીતે શ્વાસ લીધાથી જ્ઞાન અને ગતિના ત'તુએ પણુ તખળાં 
પડી જાય છે; કારણુ કે મગજ; મેરુદ'ડ,ત'તુનાં કેન્દ્રો અને નાડીસ'સ્થાન-સોતે 
જયારે રુધિરદ્વારા અધૂર્‌ પોષણુ મળે ત્યારે તેને પોતાની શક્તિને પ્રવાહે. 
ઉત્પન્ન કરવામાં, તેનો સ'*ચય કરવામાં અને જરૂર પડે ત્યારે તેને પ્રવાહુ 
વહેવડાવવામાં જે બળ નેઇએ તે હોતું નથી; કેમકે એમને નેઇતું પોષણુ પણુ 
« પ્રાણુવાયુદ્રારાજ મળી શકે છે અને તેની આવક શરીરની અદર ઘટી જવાં 
લાગી છે. આ ઉપરાંત ત'તુઓને નિર્ખળ બનાવવામાં એક બીજી પણુ કારણું 
સામેલ થાય છે. ત'તુએને। શક્તિ-પ્રવાહુ તેના મૂળમાંથી ક્ષીણુ થવા માંડે છે) 
પણુ એ હવાનો વિષય નથી, પર તુપ્રાણુનો વિષય છે; તેથી એની ચર્ચા કર- 
વાની હાલ જરૂર નથી. હવે પછીના કોઇ અધ્યાયમાં એની ચોગ્ય જગ્યાએ એ 
સ'ખ'ધી જે કહેવાતું છે તે કહેવામાં આવશે. કહે તો. માત્ર એટલુજ કહેવું 
અસ થશે કે અયોગ્ય રીતે શ્વાસ લેવાથી જ્ઞાનત તુએ પણુ શક્તિના પ્રવાહના 
વહુનમાટે નાલાયક ખની જાય છે. 

શરીરય-ત્રના ઉપર જનનેન્દ્રિયાની જે ભારી અસર થાય છે તે વાત એટલી 
ખધી જાણીતી છે કે અહીં' તેની અથઈતિ ચર્ચા કરવાની જરૂર નથી, સાત્ર 
અહી એટલુજ કહેવુ' ઉચિત લાગે છે કે જનનેન્દ્રિયા નિર્બળ પડી જવાથી 
પ્રતિક્રિયાદ્રારા આખા શરીરને તેની માહી અસર પહોચી જાય છે. પૂર્ણશ્વાસ- 
વડે સમતાજ્ુકત શકિતિપ્રવાહુ ઉત્પન્ન થાય છે અને તેની શુભ અસરથી 
શરીરનો આ અવયવ પણુ સારી સ્થિતિમાં આવી જય છે. તેની સુધારણા 
કરવાનો અને તેની ઘટી ગએલી શકિતઓને સતેજ કરવાનો આજ એક સાચો 
અને કુદરતી ઉપાય છે. જ્યારે જનનેન્દ્રિયા ખળવાન અને તડુરસ્ત હાલતમાં 
આવી જાય છે, ત્યારે તેની પ્રતિકિયાથી આખુ શરીર ખળવાન અને તેજસ્વી 
ખની જાય છે, એ તે! પહેલેથીજ જણી શકાય તેવુ' છે, આ ઉપરથી કોઈએ 
એમ ન સમજવું કે આ શ્વાસક્િયાથી કામવૃત્તિ સ'તેજ થાય છે; એવે અમા- 
રા કહેવાને! આશય છેન નહિ. ચોગીઓ તે! ખ્રહ્ાચર્ય અને પવિત્રતાને ચાડે 
નારા છે. તેએ પાશવ કામવૃત્તિને પાતાના અ'ુશનીચે દખાવી રાખે છે. વળી 
ફાપ્મવૃત્તિને અ'કુશમાં રાખવી એટલે નસુસકપણું પ્રાતત કૅરડું શેં 


પૂર્ણ્થાસથી શરીર્‌પષર થતી અસર ૬૬૩ 





પણુ માની લેવું નહિ,યોગશાસ્રનો અભિપ્રાય તે! એવે। છે કે જે સ્રી યા પુરુષ- 
ની જનનેન્દ્રિય ત[દુરસ્ત અત્તે શક્તિમાન છે, તેજ પોતાની કામવૃત્તિને વધારે 
સારી રીતે અ કુશમાં રાખી શકે છે. વળી તેએ એમ પણુ કહે છે.કે હટ ઉપરા- 
તની કામાતુરતા એ નાડુરસ્ત ર્તાખયવર્તુજ પરિણામ છે અતે જનનશકિતને। 
અતિવ્યય એ સ્વાસ્થ્ય્તું નહિ પણુ વ્યાધિગ્રસ્ત હાલત્તુંજ પરિણામ છે. આ 
પ્રશ્નપર કોઇ જરા વિચાર કરી જેશે તે તેને ચોગીના ડથનર્છું સત્ય સમજાશે. 
આ વિષય્તું સાગોપાગ વિવેચન કરવાતુ' આ સ્થાન નથી; પરતુ ચોગીએને 
આ વિષયમાં જે અભિપ્રાય છે તે ટુ'કાસા દર્શાવીએ છીએ. તે એ છે કે ઉત્પા- 
દકંશકિતને। ઈન્દ્રિયવિલાસમા અજ્ઞાની માણુસો કરે છે તેમ મિથ્યા વ્યય ન 
કરતા તેને રેષ્ીી રાખવામાં આવે તે! તેને ઉપયોગ મતુષ્યના શરીરને। ખાધો 
મજબૂત બનાવવામા અને ખુદ્ધિને સતેજ કરવામાં થઈ શકે. ઘણાક માણુસોની 
માગણી હોવાથી અમે આ પુસ્તકમા વીર્યને શરીરમાં સ'ચય કરવાની ચેોગી- 
એની એક અતિ પ્રિય ફિયા બતાવીશુ, પર તુ ખ્રહ્યાચર્ચ અતે પવિત્રતા જેને 
ચોગીએ હમેશા ઉપદેશ કરે છે, તેને ફાઈ વાચક સ્વીકારે યા ન સ્વીકારે પણુ 
એક વાત તે! તેને માલૂમ પડીજ ગઇ હશે કે બીજા ઉપાય કરતા પૂ્ણુંશ્વાસથી 
જ નનેન્દ્રયની ઊંચત સુસ્થિતિ વધારે સારી રીતે મેળવી શકાય છે અને સાચ- 
વી શકાય છે. અમે ચોગ્ય સુસ્થિતિની વાત કરીએ છીએ, અયોગ્ય ઉસ્‍્કેરણીની 
નાહિજ. કામાસકત વ્યક્તિને ચોગ્ય સુસ્થિતિ એટલે કામવાસનાની વૃદ્ધિ તહિ 
પણુ ન્યૂનતા છે એમ સમનાશે, અને સતિ વિષયાસસ્તિથી નિર્બળ થઇ ગએ- 
લા સીસુરુષાને પણુ પૂણુંશ્વાસતા અતુભવથી સતવમશે કે જે નિબ'ળતા 
તેમના શરીરને નિસ્તે- અને શિથિલ ખનાવી રહી હતી, તે આ કિયાના 
અભ્યાસ પછી ચાલી ગઈ છે અને તેમના શરીર ફરીથી સતેજ અને પ્રષ્ટલડ 


7 5 પજ. 


ષ્ગ 


ખની રહ્યા છે અમારા અથ્્તો રખેને કોઈ અનથ ડરે અને અમારા કથન- 
ને અસ્થાને ટાશીને તેનો ડુરુપચોગ ન કરે એટલીજ અસારી ઈચ્ઠા છે. 
યોગીના તો એવો આદશ છે કે સ'પૂણું શરીર બળવાન થાય, તેન! પ્રત્યેક 
અવયવ બળવાન થાય), એ ખળવાન શરીર ઉજ્ઞત આત્સાના પ્રબળ ચધિકાર- 
નીચે રહે અને ઉચ્ચ ભાવનાએ થી સદા એ સ ચાક્ષિત થતું રહે 

પૂર્યુંાસની ક્રિયા વખતે જ્યારે શ્વાસ અદર ખે ચવામાં આવે છે,ત્યારે 
પેટ “ને છાવીના વચ્ચેનો પડદો કઇક નીચે દબાપ છે, જેથી કરીને કકેન્ઝ , 
જડર્‌ ગને ખીજ્ત ડેટલાક અવયવે! ઉપર પસુ હૅટ્ઝું ટબાણુ ધાવ છે. વળી 

નાગ હ 
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ક્રેફ્સાંની ગતિની સાથે આ અવયવેોતુ' પણુ હલકું હુલઝું મદન થયા કરે છે; 
તેથી કરીને તેએ ઉત્તેજિત થઇ પોતાનુ કાર્ય, વધારે સારી રીતે કરી શકે છે 
“ધાસને અ'ઠર ખે'ચવાની દરેક કિયા વખતે એવી મધુર હલકી કસરત થયા 
કરે છે કે જેથી પચનકિયા અને મલોત્સર્ગ કરનારા અવયવોમાં જેઇતું લોહી 
સ'ચાર કરે છે. ઉચા તથા સથ્ય શ્વાસની કિયરાએ।માં શરીરની અ'દરના અવ- 
ચવે।ને મર્દન કરવાતુ' ખની શકતું નથી. 

હુમણુ! હમણા પશ્ચિમના દેશે।માં શારીરિક વિકાસ તરક જારૂં ધ્યાન અપાવા 
લાગ્યું' છે. એ ખહુ શુશ ચિન્હ છે; પર'તુ ઉત્સાહના આવેશમાં લોકોએ ભૂલી 
જવું ન જનેઇએ કે બાહ્ય અ ગોની કસરતમાં ખધુ આવી જતું નથી.ખહારના અ ગો." 
ને કસવાની જેટલી જરૂર છે, તેટલીજ અ*ઠરના અવયવોને પણુ કસવાનવી 
જરૂર છે. આ કુદરતી કસરત યોગ્ય રીતે શ્વાસ લીધાથી થઇ શકે છે. છાતી અને 
પેટની વચ્ચેનો પડદો એ આભ્ય'તરિક વ્યાયામતુ' સાધન છે, એની ગતિવડે 
પચનકિયા તથા મલોત્સ્ગ કરનારા અવયવે। સચાલિત થાય છે અને શ્વાસ 
લેતાં તેમજ મૂકતાં દરેક વખતે તેમતુ' મદન થાય છે. વળી તેમના ઉપર $- 
ખાણુ થવાથી તેમનામાં વિશેષ લોહીનો સ'ચાર થાય છે, એ લોહી પાછુ' ની- 
ચોવાતું જાય છે અને માંસપેશીએ। ક્ેરરી પણુ થતી જાય છે. કુદરતનો એવે 
નિયમ છે કૅ જે કોઈ અવયવને પૂરતી કસરત ન મળે તે અવયવ ક્ષીણુ થઈ, 
નકામો! ખની નય છે. એટલુ ખધુ' આકરૂ' પરિણામ ન આવે તોપણુ તે પો- 
તાતુ' કામ સારી રીતે કરી શકતે। નથી એ વાત તો ચાક્કસજ છે.એટલા માર્ટ 
ઉપરોકત પડદાક્દારા અ'દરના અવયવોને વ્યાયામ ન અપાય તો તેએ મેટ 
ખની જાય. પૃણુશ્વાસ લેવાથી એ પડદાને જેઇતી ગતિ મળે છે, તેમજ 
છાતીના વચલા અને ઉપલા ભ્રાગતે પણુ વ્યાયામ મળે છે. એ શ્વાસને 
“પર્યુશ્ચાસ” એડું નામ આપ્યું છે, તે તેની કિયા નનેતાં વાજબીજ છે. 

ચેધરવિદ્યાની વાત ખાજુએ સૂતાં માત્ર પાશ્ચાત્ય વિજ્ઞાનની દૃછિએ વિચાર 
કરત! પણુ એટલું તો સ્પટ્ટજ છે કે યુરુષ, સ્રી કે બાળક જેને ત'દુરસતી તરાપ 
કરવી હોય અથવા જાળવી રાખવી હોય તેતે પાટે પૂણુંશ્યાસવી કસરત 
શ્ત્વશ્વક છે. ઘયુદ માણુસે! તો એ આટલી ખધી સાદી અને સહેલી છે ૧ 
જઇને એન! મહુત્તપર થ્વાન નથી દેતા અને ત'દુરસ્તીને માટે મિથ્યા વળળઃ 
સાર્વાસ્હ અતળક નાથુ” ખરચી નાખે છે. અક્સોસ ! ત'દુરસતો તે! તેમ 
ષ્‌.સેજ ઉભી છે પસુ લેના તરફ કેઈઇનું' લક્ય નથી ! જે પથ્થરને નકામે! 2" 


ચોાગવિદ્યાની રૃત્નમકણિકાએ। જ્જપ 





ણીને ફ્ે"કી દેવામા આવે છે, તે તો! ત'દુરસ્તીના મ દિરના ખૂણાપર મૂકવાનેા 
સુખ્ય પથ્થર છે. 


ઝૃષ્યાય ૨૨ મો-યોમવિયીની રત્તજાળિવાગો 


ચોગીએા મા ઘણીજ પ્રચલિત થએલી ત્રણુ પ્રકારની શ્વાસની કસરતો 
હવે ખતાવવાસા આવે છે પડેલી ચોાગીએના શેધકપ્રાણાયામની પ્રખ્યાત 
કસરત છે, જેનાવડે એ કસરત કરનારના ફેટ્સાંને ઘણીજ મજખૂતી મળે 
છે. શ્વાસના દરૅક પ્રકારના વ્યાયામના અ તમાં આ ક્રિયાને! ઉપયોગ કરવાને 
રિવાજ છે અને અમે પણુ આ પુસ્તકમાં ચોગીએ ની પદ્ધતિતુ'જ અતુસરણુ 
કયુ” છે.ત્યાર પછી અમે જ્તાનત તુએ અને ગતિત'તુએ।ને ખળવાન બનાવવાની 
ચોગીની કસરત ખતાવીશું.આ કસરત ચેો।ગી લેકકેમા પ્રાચીન ફાળથી અતુભ- 
વાતી આવી છે.પશ્ચિમના વ્યાયામના આચાર્ચેચ પણુ એમાં કશે। સુધારા ફરી 
શકયા નથી. ઘણાક તો આ કસરત પોતાના યોગી ગુરુની પાસેથી શીખી 
લાવ્યા છે. તેના પછી અમે સ્વરોત્પાટક અવયવે।ની કસરતની રીત ખતાવીશું. 
ચેો।ગી લે।કોના અવાજ મધુર અને ગ'ભીર હોય છે. તે આ ફસરતનું પરિ- 
ણામ છે આ કસરતો એટલી બધી ફિ'મતી છે ફે આ પુસ્તકમાં એ ત્રણુ 
ઉપરાંત અમે ખીજુ કાંઇજ ન આપત તોપણુ પાશ્ચાત્ય વાચકોને માટે 
તે વણી અમૂલ્ય થઇ પડત, આ ત્રણુ કસરતો પૂર્વના ચોગીએના ઉપહાર 
અથવા પ્રસાદરૂપ ગણીને સ્વીકારજે અને તેને અભ્યાસ ફરવા સપાડજે, 

જ૧-શેધક પ્રાણાથામ અર્થાત ફેફસાંને સાફ કરવાની કસરત 

કે્‌ક્સામાં વાયુને! મવાહુ ફેલાવી તેમને સાફ કરવાની ત્ત્યારે «યારે 
સમાવશ્યકતા લાગે, ત્યારે અત્રે જે શસનકિયામા ખતાવવામા આવે છે તેનો 
ચો!ગીએ હમેશા ઉપયોગ ડરે છે વળી દરેક પ્રકારની કસરતના અ'તમાં 
પણુ *મા ફિયા ડુરવાનો રિવાજ છે. અમે પણુ એસનીજ રીતનું અતુસરણ 
ડરીને -આ। ફિયાતુ વિધાન બતાવીએ છીએ આ કફિયાથી ફ્રેફ્સાસા પવનને 
મવાહુ ચાલ્યો! આવે છે, ત્યાના તમામ કોશે। ઉત્તેજિત થઇ ત્તય છે, શ્વાસ લે- 
વાના અવવયવે।માત્ન સાફ્‌ થઈ જાય છે અને સામાન્ય ત દુરસ્તીમા પણ વૃદ્ધિ 
ચાય છે. તે ઉપરાત એનાથી આખું શરીર તાજ્યુ' ખની જાય છે. વક્તા, ગવૈયા 
ભને જેમને વધારે બોલવાની જરૂર પડે છે તેમને સાટે આ કિયા બહુ 








જ્૬૬ ચોગતસત્વ-ખ'ડ ૧ લે।ા-અધ્યાય ૨૨ સે! 





લાભદાયક છે. ખાસ કરીને વધારે બોલવાથી અગર ગાવાથી શ્વાસ લેવાતા 
અવયવે શ્રસતિત થઇ ગયા હોય ત્યારે આ કસરત અવશ્ય કરવી. 

૧-પૂર્ણશ્રાસ લે!. 

૨-થેડી વારસુધી હુવાને ફેફસાંમાં રેકી રાખે. 

૩-સીસે।ટી વગાડતા હોઈએ તે ગ્રમાણે ગાલને ફૂલાબ્યા વગર હોઠ જરા 
લાખા કરીઞે તેમની વચ્ચેથી કડડે કકડે જન્‍ેરથી હુવાને ખડ્ાર કહાડતા જશો. 
થોડી હુવા જય એટલે જરા થોભે, વળી પાછી થોડીક હુવા બહાર જવા દો. 
એ પ્રમાણે વચમા થોડી થોડી વાર અટકીને બધી હવા ખહાર કહાડી નાખો, 
હોઠની વચ્ચેથી હુવા કહાડવાની છે અને તે પણુ ખૂખ બળપૂર્વક. જયારે તમે 
શ્રમિત થઇ ગયા હો અથવા તમારા શરીર્તું બધું મળ ખર્ચાઈ ગયું હોય 
ત્યારે અ! કસરત કરવાથી નવુ ખળ પ્રાસ થશે અને તમે પાછા તાજા સની 
જરો. અજમાવી નેયાથી આ કયાની ચમત્કારિડ અસરની ખાત્રી થશે, આ 
કસરત કરત્‌ કરતાં તે તદન સ્વાભા(વક જેવી થઈ જાય ત્યાસુધી એને મહાવરો 
ચાકુ રાપ્પવે! જેઈએ. એ ઘણીજ મહત્વની કિયા છે, કેમકે આ પુસ્તક 
બતાવેલી તસામ કસરતોના અ'તમા આનો ગ્રચોગ કરવાને! છે. માટે એતે 
સારી રીતે શીખી લેવાની સૈને ભલા મણુ છે. 

ર-ગ્રાનત'તુએને સજબત કરવાની ડેસરત 
અ! ડસરતું મહત્ત્વ ચોગી લોકે! બરાખર સમજતા હોય છે તે સ્ાનતતુશ 
અતે ગતિ પેઠા કરનાર ત તુએને કસેજિત કરનારી છે અને અત્યારસુધીમાં 
અહેસ્મઃ આવેલી કસરતોમાં સર્વોત્તમ છે. એતો. ઉદ્દેશ નાડીસઃથાતતે 
$ત્તાજિત કરીને ત'તુએની શાંક્તએને વધારવાને! છે. એનાથી ઝુખ્ય ઝુ” 
“વુકૅન્દ્રો ઉપર ઉત્તેજક બાનુ થાય છે, જેથી ડરીને આખુ તાડીસસ્થાય 
ડુસેજિત અતે શક્તિસ'પન્ન ખની જાય છે અને શરીરના તમામ અવયધે! 
ત'તુજઈનત રક્તના મવાહથી ઝમઝ'ખી રડે છં 
-ટટાર 0જ્ઞા રહા. 
(-પડુંશ્રાસ લે અને હવાને ફેફસામાં રોકી રાખો. ર 
-ડતારદ લેઇ હાથની સુઠ્ઠી વાળો તમારી સામે સીધા રહ એવી રીત 4 
“વે', ડુદ્ઘતે ઝાઝ, તગ પહ્યુ ન રાખો અતે ઢીલા પુત રાખે માત દો 
જતે 
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૩---“ પડ તરડ. પૂરતુ તેમાં બળ રાખે. 
ક ન પડ “,* ળ1 
૮-પી હેતેજ્લા તરક પાછા ખચા, ધીશે ધીરો માસપેરોએન ૬: 


ચોાગવિઘાની રત્ન્કાણિકાએ। ૧૧૭ 
ન્-----------------:------:.--------.:--ક-કકકડ 
ચતા જએ।. એટલુ જેર કરો કે ખભાસુધીમાં પહાંચતાં પહાચતાં હાથની 
સડ્ઠીએ જેરથી ભીડાઇ જાય અને કપવા લાગે, 

પ-માંસપેશીએઓને ઉપરની માફક નેરથી સ'કેોચતા જઈને તમારા હાથની 
સુઠ્ડીએ પાછી તસારા સાની સામે પાછી લઈ જાએ અતે પાછી ખભા તરક 
લાવતા જાએ, એસ થોડી વાર ક્યા જાએ. 

ટૃ-મોંવાટે બળપૂર્વક શ્વાસ ખહાર કહાડે. 

૭-નક શેોધકપ્રાણાયામ કરી કસરત સમાસ ડરો, આ કસરતની ઉત્તસ- 
તાને આધાર ખે ખાખતેો ઉપર છે, એક તો. સુઠ્ડીએને બળપૂર્વક પાછી 
ખે'ચવાને। પ્રયત્ન અને ખીજી આ કસરત ચાલુ હોય તેટલે। વખત દમ ઘુ'ટી 
રાખવામાં વપરાતું ફેક્સાંતું ખળ આ ડસરતર્તું મહ્ત્વ અતુભવથીજ સમજાશે. 
તે તદુરસ્તી અને ખળ આપવામાં અદ્વિતીય છે. 

૩-સ્વરેત્પાદક અવયવોની ડસરત 
ચોગી લેકે।ાએ પાતાના અવાજને પણુ હમેશા સારી હાલતમાં રાખવા 

માટે એક કસરત ચોજી કહાડી છે. તેમનો આશ્ચર્યકારક અવાજ તે સુવિ- 
ખ્યાત છે, તેમના શબ*નો રણુકો દહ, કોમળ અને રણુશિ'ગાના સૂર જેવે! 
સુસ્પષ્ટ હાય છે. એ લકો એક પ્રકારની કસરત કરે છે, તેને લીધે તેમના 
અવાજમાં ઉપ્‌ર ફહેલા લક્ષણુ પ્રકઢી નીકળે છે. એમના અવાજમાં કેોમળતાની 
સાથે દૃઢતા હોય છે અને તે 3પરાત લેમતા પ્રત્યેક શબ્ઠમા જ્તસે કોડ અ- 
જખ શપષ્તિને પ્રવાહ વડેતે। હોય, એવો ભાસ થાય છે જે કસરત નીચે 
ખતાવવાાં આવી છે તેને! ચોગ્ય સમયસુધી સ્મભ્યાસ કર્યાથી આ ગુણેાની 
પ્રાસિ ધશે માત્ર એટલુંજ સ્મરણુમા રાખવું કે આ કસરત માત્ર કોઇ કોઇ 
વારજ કરવાની છછે અને રોજના ફેમમાં તેને દાખલ કરવાની નથી 

૧-પૂર્ગુશ્રાસ ધીમે ધીમે લે।. શ્વાસ લેવામા જેમ વધારે વખત વીત્તે તેમ 
વપારૈ સાર્‌ 

ર-ધોાડીક પળ સુધી હવાને રોકી રાખો 

૩-મા પડાળુ કરીને ખધી હવાને બળપૂર્ઝક સુખવાટે કડાડી નાખે।. 

૪-શે।ધડપ્રાણાયામ કરીને ફેડ્સાને સસારાસ આપો. બોલવાની તથા ગાવાની 
ડિયા વખતે શખ્ટ ડેવી રીતે ઉત્પન્ન થાય છે; એ વિષયમાં ચે!ગીએ। જે 
ગ ભીર સ્મન્વેષણાયુઇ્ત વિચાર દર્શાવે છે તેન વિસ્તારમા ન ઉતરત્‌' તેન 
તાત્પહ્*૪ બતાવીજું તેસનેો સ્મ સિપ્ર્ય એવે! છે કે વપ્ણીને1 સ્વર, તેના જરી 


૧૧૮ ચોાગતસ્વ-ખ'“ડ ૧ લે!-અધ્યાય ૨૨ મો 








અને શક્તિનો આધાર માત્ર ગળાના સ્વરોત્પાટક અવયવે। ઉપરજ નથી પણુ 
ચહેરાની માસપેશીએના ઉપર પણુ કેટલેક આધાર છે; એવું અતુભવ ઉપ- 
૨થી સિદ્ધ થાય છે. કેટલાક પહોળી છાતીવાળા માણુસો ઘણાજ મ'દ અને 
નિર્જીવ અવાજથી બાલે છે અને જેઓની છાતી તેમના કરતા સાંકડી છે 
તેએ સખળ અને સુદર અવાજ પેદા ડરી શકે છે; જે સાંભળી સોને આશ્ચર્ય 
થાય છે. નીચે એક પ્રચોગ ખતાવ્યે। છે જે અજમાવી જેવા ચેગ્ય છે. 

એક આયનાની સામે ઉભા રહી હોઠ લાંખા કરીને સીસોટી વગાડો અતે 
તે વખતે તમારા સુખની આકુતિ અને દેખાવને ધ્યાનપૂર્જક તપાસતા રહે. 
પછી તસે સ્વાભાવિક બોલે। છો. અથવા ગાએ। છે તેવી રીતે જરાક ગાએ 
અગર બોલે. વળી પાછી થોડી મિનિટ સુધી સીસોટી વગાડો અને પછી 
તમારા ચહેરાની અને હોઠની આચૃતિમાં ફેરફાર કર્યા વગર થાડુ'ક ગાઈ જીએ. 
હેવે તમારો અવાજ સ્પષ, સૂરીલે। અને મીઠી લહુરીવાળોા નીકળવા માંડશે. 
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નીચે જણાવેલી સાત કસરતો યોગીઓને ઘણીજ પ્રિય છે.તેનાથી ફ્રેક્સાં, 
માંસપેશીએ।, શરીરના ખ'ધ, હુવાનાં છિદ્રો-અધાએ પુષ્ઠ અને બળવાન થાય 
છે. દેખાવમાં તો તે ઘણી સાદી અને સરળ છે છતા પણુ ઘણુ આસથ્ચર્યકારક 
પરિણુ।મ લાવે છે. તેમની રીત ઘણી સાદી છે તે નેઈને તેના તરક દલ 
કરશે। નહિ; કારણુ કે ચોગીએએ ખહુજ કાળજીપૂર્વક કરેલા અભ્યાસ અતે 
અતુભવનુ' એ પશિપડવ કૂળ છે. તે અત્ય ત લાભ્રદાયક છે; એ પાછલા અડ 
લવથી સાબિત થ્યું છે. ઘણીજ અઘરી અને ગુ'ચવણુભરેલી કસરતોના સાર" 
રૂપ આ સાત કસરતે। છે. 

૧-શ*વદસરન્ધન 

શ્વસનકિયાની આ એક સખ્ય કસરત છે. એનાથી શ્વાસ લેવાના અવ 
યવેા। તથા ફેફ્સા મજખૂત અને પરિસુષ્ટ થાય છે. એના લાખા સમયના 2 
ભ્યાસથી*છાતીને। વિકાસ થાય છે. ચોગી લેપ્કોને અતુભવથી સમળ્યું છે ૨ 
વખતે1વપત ફેફ્સામા ઠુવા ભરીને તેને થોડીવાર રોકી રાખવાથી ખડુજ 
કૂદયદે થાવ છે. એ લાલ એકલા શ્વાસ લેનારા અવયવે।નેજ નહિ ધણુ પે!યડ 
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આપનારા અવયવે।ને,ત'તુએને તથા લે]હીને પણુ પહોચે છે. હુવાને થોડીવાર 
સુધી અદર રો૪્ી રાખવાથી જે પહેલાંની હુવા ફેક્સામાં રહી ગઈ હાય તેની 
શુદ્ધિ થાય છે અને લોહીની અ“ઢર પ્રાણુવાયુડું સારી રીતે સ'સિશ્રણુ થઈ 
શકે છે વળી એવી રીતે રોકાઈ રહેલી હુવા ફેફસામાં ઘસ્ડાઇ આવેલી ગ'ટ- 
ફીને પણુ ગ્રહુણુ કરીને ખહાર નીકળતી વખતે તેને પોતાની સાથે લઇને 
નીકળે છે.તે ફેક્સાની શુદ્ધિ કરે છે એટલુંજ નહિ, પણુ મળાશયને સુદ્ધા સાફ 
કરી નાખે છે. જઠર, યકૃત અને લોહીના વિકારોમાં ચોગીઓ તેમના શિષ્યે.- 
ને આ કિયા કરવાને! ઉપદેશ આપે છે. ફેક્સામા નેઇએ તેટલી હુવાન 
જવાથી શ્વાસ ફેટલીકવાર ડુર્ગન્ધમય ખની ન્ય છે, તેને પણુ આ ઠેવા શુદ્ધ 
કરે છે. સઘળા વાચકોને અમારી આગ્રહુપૂર્વક ભલામણુ છે કે આ કસરતને 
સોએ મન દઇને કરવીજ. એના લાભ તો! જેટલા ગણાવીએ તેટલા થોડા છે. 
એની રીત નીચે પ્રમાણ્‌:-- 

૧-ટટાર ઉભા રહા 

૨-પૂર્ણ શ્વાસ અદર ખેચો. 

૩-જેટલી વારસુધો હવાને સહેલાઇથી રોકી રખાય તેટલીવાર રોકી રાખો. 

૪-મે। ઉઘાડીને જેરથી હુવા ખહાર કહુપડો. 

૫-એક શેધકપ્રાણાયામ ડરે. 

શરૃઆતમાં તે। તસે ઘણીજ થોડીવાર સુધી દમ ઘુ'ટી શકશે। પણુ મહુ।- 
વરાથી એ સમયમાં વપારા થતે। જશે. તમે કેટલી પ્રગતિ કરી શકયા છો 
તેર્તું માપ કહાડવુ હોય તો  ઘડીઆળ પાસે રાખીને આ કસરત ફરા 

ર-ડ્રેફ્સાંમાંહેલાં છિદ્દાને ઉસજિત કરવાની ડસરત 

કરેક્સાની અદર જે નાનાં નાના હુવાનાં છિદ્રો છે તેને ઉત્તેજિત અતે 
પુષ્ટ કરવાની આ ડસરત છે નવા અભ્યાસોએએ આ કસરત ખહુ સાવધા- 
નીથી અને ઘોડા પ્રમાણુમા ડરવી ફેડ્સાને વધારે નેર પડે એમ તે! કદિ 
કંજ્વીજ નહિ. ફેટલાડ લેડેને પ્રાર્ભમા દેર ચડતા હાય એવો! અતુભવ થાય 
છે એવુ ઢાગે ત્યારે થોડીવાર એ ક્રિયા ખધ રાખીને જરા આસતેસ કરવુ. 

૧-હાધ બેઉ ખાજુએ લટકતા રાખીને ટટાર ઉજ્તા રહો 

ર-ઘણેજ ધીરેથી અને હુળવે હુળવે શ્વાસ લે।. 

૩-*સ અદર ખેચવી વખતે આ ગળીએવડે છાતીને ધીરેથી ઠોકતા 
જના અને એડ પછી એક ખધી જગ્યાએ ટકોરા મારતા ગએ). 
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૪-જ્યારે ફ્ેટ્સા પૂરેપૂરા શરઈ જાય ત્યારે હુવાને રેકી રાખો અને 
હુથેળીઓવડે છાતીપર ટકોરા મારે. 

પ-શ્વાસ ખઠઠાર કહાડી નાખ્યા પછી એક શોધકપ્રાણાયામ ડરે, 

આ ફસર્ત આખા શરીરને ઉત્તેજિત કરીને સ્વસ્થ ખતાવે છે. આ એક 
ચોગની વિખ્યાત કસરત છે. અધુરો શ્વાસ લેવાની ટેવથી ફેફ્સામાંહેકાં 
હેવાનાં અસ'ખ્ય છિદ્રો નિરુપથોગી અને મૃતઃપ્રાય થઈ ગયા હૈય છે. ઘણાં 
વરસની ટેવને પરિણામે મૃતઃપ્રાય થઇ મએલાં છિદ્રોતે એકદમ કામ કરતાં 
ખનાવી શકાતાં નથી; પર તુ લાગઢ અભ્યાસથી બધી સુશ્કેલીએ ટળી જઈ 
કિયા સુસાથ્ય થઈ શકે છે આને। અભ્યાસ કરવાની અમારી ભક્ષામણુ છે. 

૩-પાંસળાંતો વિકાસ કરવાની કસરત 

થોડીવાર પહેલાં અમે પાંસળણોઓની રચનાવિષે બોલતા કલ્યુ' હતું કે 
નરમ હાડકા જેવો પદાર્થ જેને અ'ગ્રેજીમા કારિલેજ કડે છે તેનાવડે પાસ 
ળીએ જેડાએલી છે, તેથી ફરીને એનો! વિકાસ કરવાને! ઘણુ! સભવ ! છે,યોગ્ય 
રીતે શ્વાસ લેવાના કામમા પાસળાં ભારે મદદ આપે છે, તેથી તેમની સ્થિતિ- 
સ્થાપકતા જાળવી રાખવા સારૂ તેમને પણુ થોડી થોડી કસરત આપી હોય 
તે! સારૂં. અસ્વાભાવિકરીતે ઉજ્ઞા રહેવાની તથા બેસવાની ટેવથી પાસળાં 
સખત થઇ તેમની સ્થિતિસ્થાપકતા ઘણે અ'શે કમી થઈ નાય છે. જે કસરત 
નીચે બતાવવામાં આવે છે તેનાથી આ ઓસી ટ્ર થઈ જશે. 

૧-ટટાર ઉભા રહો. 

૨-ખેઉ હાથ ખગલે। તરક્‌ જેટલી ઉ'ચાઇએ લઈ જવાય તેટલી ઉચા- 
ઇએ શરીરની ખાજુએ। ઉપર ગોઠવી દો. અ'ગુઠો બરડા તરફ અને શ્માંગળાં 
છીતીના આગલા ભ્રાગ ઉપર સમાવે એવી રીતે હાથ રાખો. 

૩-પૂર્ણું શ્વાસ લે. 

૪-થેોડીવાર સુધી હુવાને ફેક્સાંમા રોકી રાખે. 

પ-ખગલ્‌ ઉપર હાથવડે ધીરેથી દહખાણુ કરતા જાઓ અને હેવા ખડા? 
કહાડતા નતએ।. 

હૃ-છેલ્લે એક શેોધકપ્રાણાયામ ડરો. 

આ કસરત પણુ તેની ઉપરની કસરતની માકક થોડી થોડીજ કરવાથી છે. 

૪-છાતીનેો. વિકાસ કરવાની કસરત 

નીચા વળીને લખવાથી જૈ ખીજ કામ કરવાથી છાતી ઘણી સુચિત 
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બુઝાઈ ઝબાન 
અને દબાઈ ગએલી ખની જ્તય છે, નીચે બતાવેલી કસરત કરવાથી છાતી 
અસલ સ્થિતિસા આવી જાય છે અને તેના ઘેરાવામા વૃદ્ધે થાય છે. 
૧-ટટાર ઉભા રહે. 
૨-પૂર્ણુંશ્વાસ લે।. 
૩-હુવાને રેકી રાખે!. 
૪-ખેઉ હાથ ઉંચા કરી ખભાની સાસ સીધી લીટીમાં આવે તે પ્રમાણે 
લાખા કરી રાખો; અને હાથની સડ્ડીએ ન્તેરથી દખાવી રાખે. 
પ-જેરથી એકેકે ઝપાટે હાથને તગ રાખીને પહોળા કરતા કરતા 
ખભાની ખાજીએ સીધી લીટીમાં આવે ત્યાંસુધી લઇ જએ. 
દૃ-પાછા સામે લાવે વળી ન ૦ પ તી સ્થિતિસા લઈ જાએ]. એ પ્રમાણે 
થોડીવાર કર્યાજ જાએ. 
છ-સુખવાટે નેરથી શાસને બહાર કહાડી નાખો. 
૮-એક શૈે।ધકપ્રાણાયામ ફરે. 
આ કસરત પણુ હદયા રહોનેજ કરવાની ભલામ ણુ છે. 
'પપ-ચાલતાં ચાલતાં કરી શકાય એવે! લછુ યાણાયાસ 
૧-માથું સીધુ, હુડેપયી જરા અદરની બાશ્તુએ, અને ખલા ખભા જરા 
પાછળ રાખી ખકસરખે પગલે ચાલે 
૨-૧, ૨, ૩, ૪), ૫પ, ૬, ૭, ૮; એમ એક એક પગલે એક એક આંકડા 
ગણી મનમાં કુલ આઠે પગલા ચક્ષાય તેટલી વારમાં એક પ્યાસ લેવે। 
૩-પહેતાની માકક ૧ થી ૮ સ્ુષો મનમાં ગણુતા જઈ ચાલત! ચદલત' 
નાકવાટે “રાસ ખહાર કહાડી નાખવે।. 
૪-૧થી «૮ સુધી ગણાય તેટલીવાર ચાલવુ પણુ ધાસ ન લેવો 
૫-શ્રસ ન જણાય ત્યાઝુષી સ્પા પ્રમાણે ચાલતા ચાલતા શ્વસનક્િયા 
ડૅફ્વી, પછી ધાડીવાર સ્ારાસ લઇને પાછી ચાલુ કરવી મરજીમા અપવે ત્યારે 
ચાતલી વખતે આ ફસરત ડરી લેવાય 
ડેટ્લાક ચોગીએઝે। ૧, ૨, ૩, ૪, ગગુતા સુધી શ્વાસ રાડી રાખે છે અને 
૧ ચી ૮ ગણુતા સુધી પઃસ્રને ખડ્ાર ડહુ'ડે છે તમને જે રીત પસ ટ યાવે 
તે ગહણુ ડરઝે, પણુ પાસ્ અને ડગલાના કાળની સમતા સાચવજે. 
દ-યાતઃકાળસા 3ડીને તરત કરવાની કસરત 
૧-ગફફરી હભસ્ત ડલા રહા સધુ સીર્ગું, સ'સે સીંચી નઝર, ખત્મ પા- 
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છળ દખાયલા, ઘુ'ટઢણુ તગ અને હાથ સીધા લટકતા, 

ર-શરીરતું વજન સમતોલ રાખી એડીએ ઉંચી કરી પગની આંગળીએ 
ઉપર ઉંચા થાએ અને ધીરે ધીર શ્વાસ લેતા જએ, 

૩-થેોડી વાર સુધી શ્વાસને રે।કી રાખે. 

૪-પછી ધીરે ધીરે પહેલી સ્થિતિ પર આવી નાએ અને સાથે સાથે 
શ્વાસ પણુ ખહાર કહાડતા નએ।. 

પ-શૈ।ધકપ્રાણાયામ કરે. 

દૃ-કોઈવાર બે પગે ઉંચા થાએ; વળી કેઇઇવાર એડલા જમણા પગને! 
તે! કોઈ વાર એકલા ડાખા। પગને। ઉપચે।ગ કરે. 

૭-સધિર-સ'ચારને ઉત્તેજિત કરવાની કસરત 

૧-ટટાર ઉભા રહો. 

ર-પૂણું શ્વાસ લે અને તેને રી રાખો. 

૩-જરાક આગળ નમીને એક લાકડી કે સોટી ન્નેરથી, દૃઢતાથી પકડે 
અતે તેને દબાવવામાં તમારા ખધા ખળને। ઉપચોગ કરો. 

જ-લાકડી છોડી દો અને પહેલી સ્થિતિપર આવી જાએ તથા ધીરે 
ધીરે શ્વાસ બહાર કહાડતા જાએ. 

પ-આ પ્રમાણે કેટલીક વાર કર્યા કરે. 

૬-એક શેધકપ્રાણાયામ કરે. 

આ કસરત લાકડીવિના પણુ નેરથી લાકડી પકડતા હોઇએ એવી ક” 
૯૫ના કરીને પણુ થઈ શકૅ છે, માત્ર હાથ ખૂખ ખળપૂવક દખાવા જેઈએ. આ 
કસરત ચોગીઓપમાં ઘણી પ્રચલિત છે એનાથી હૂટયતું લોડી શરીરના અવ" 
યવે! તરક્‌ અને શિરાઓતું મેલું લોહી પ્રાણુવાયુ સાથે મળવા માટે ખૂબ વે 
ગથી કે્સાં તરક્‌ દોડવા લાગે છે. જેના શરીરમા રુધિર-સ'ચારને વેગ ઘણે 
સ' હોય છે તેના ફેફસાંમાં શ્વાસદ્દારા ચાલી અપ્વેલા ખધા ત્રાણુવાયુવું ક 
પણુ કરવા જેટલુ' લેડી નથી હોતું. તેવાં માણસોને પૂર્ણ લપ્સને। પુરે! ફાય" 
નથી મળતે.. માદે પૂર્ણ શ્વાસની સાથે કોઈ કોઇ વાર આ કસરત્‌ કરવા 
બુ લાજ થાય છે. 


--ગઝ્ક્સડ્કક્ક્સ્ઝ--- 
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હેઠચોગનેા એક સિદ્ધાત એવો છે કે જેમ જડેપદાર્થો સૂક્ષ્મ પરમાણુ- 
એના ખનેલા છે, તેવી રીતે મતુષ્યશરીર પણુ નાના નાના જીવન-કોશે। અ- 
થવા રેહાણુઓતું ખનેલુ' છે. પ્રત્યેક જીવન-કોશની અ'દર એક અણુજીવ છે 
એમ કહીએ તો ખોટુ' નથી, એ અષુજીવ દેહાણુઓની ફિયાર્નું નિયમન ડરે 
છે. આ અણુજીવે। ચૈતન્યના અલપ વિકાસ પાસેલા,અ'શ છે,તેમના ચેતન્યવડે 
પ્રત્યેક દેહાણુ પોતપોતાર્નું કાર્ય ઉચિતરીતે કચે* જાય છે આ ચેતનતો અશ 
મતુષ્યના મનને આધીન રડે છે; એ વાત નિર્વિવાદ છે. જ્યારે જ્યારે મતુ- 
ષ્યની સદર માનસિક શક્તિદ્રારા, ચેતનાવસ્થામા કે અચેતનાવસ્થામાં, કોઈ 
પણુ સ્થિતિમા આજ્ઞા થાય છે ત્યારે આ અણુજીવો તેનું પાલન કરે છે અને 
પોતપોતાતુ' કાર્ય પૂરેપૂરી કુશળતાથી ફરે છે. રુધિરમાંથી કૂક્ત પોષણુકારી 
તત્ત્વાનેજ ખે ચી લેવાતું અને નકામા તત્ત્વાનો ત્યાગ કરવાતું કામ કરવામાં 
એ રેહાણુઓ જે ખુદ્ધિ દાખવે છે, તે તેમનામાં રહેલી ચૈતન્યશક્તિનુ' એક 
સરસ દૃણાત છે. પાચન અને રસાકૃષ'ણુની ક્િયાએ।ના શવવલે।કનથી જણાય 
છે કે તેએ એડલાં, તેમજ સમૂહમાં પોતાનુ કામ ઘણુ'૪ ખુડ્ડિપૂર્વક કરી 
શકે છે. શરીરમાં ફોઇ જગ્યાએ જખમ થયે! હોય લે વખતે ઇન્ત્વાળી 
જગ્યાએ રૂઝ લાવવા માટે એ દેહાણુએ દોડાદોડ કરી સૂકે છે, તેનું” અવલે!- 
ડન ફરનારેને માલૂમ પડે છે ડે આ દેહાણુએસમા ચેતન છે. એ સિવાય દેહા- 
ણની ચેતનસુપ્ત સ્થિતિના 'પ્રાવામાટે શરીરમાં બીગ સે'કટો ઉઠાહુરલુા 
મળી આવે છે. ચોગીએ અ વાત નભણુતાઝ હોય છે તેએની નજરે તે! મ- 
ત્યેડ રેહાણુ એક એક જીવ છે અને તે સવત ત્રરીતે પોતાને! જીવન-ગ્યાપાર 
ગચતાવી રહ્યા છે વળી એ દેહાણએ અસુક હેતુની સિડ્ડિને માટે સસુદાય 
ખાપે છે અને પ્રત્યેડ સસેદાય પોતાની સાસ્રદાયિક ચેતન! બતાવે ટે તયા 
સુધી એ જ્સ્રદાય સ ગડિત શહે છે, ત્યાસુધી તે સાહેડા બધાં રહાહુએ લેગા 
મળોને ડામ ડરે છે. ડોઇ ડે।પ્વાર ખે કરતા વધાર સસેદાય લેગ વડને વ- 
પારે વિશઞાળા સમૂહની રચના ડરે છે ઝને તેસતુ કાય" કવો! ડત વધારે 
ણ્ગો ગેતનાગપ્તિતુ દર્શન ડાય ડે 
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જ્યારે સ્થળશરીરતુ' મરણુ નીપજે છે; ત્યારે એ દેહાણુઓતુ' સ'ગઠેન 
વૂઢી જઇ તેએ છિન્નભિન્ન ખતી જાય છે અને તેમ થતાંજ શરીર સડવા 
લાગે છે. એતું' કારણુ એટલુ'જ કે જે શક્તિ એ દેહાણુઓતું' નિયમન કરીને 
તેમને એકત્રિત કરી રાખતી હવી, તે શક્તિ હવે જતી રહી છે. તેએ હુવે 
નિરંકુશ ખની ગયાં છે. તેએમાંનાં કેટલાંક પોતપોતાને ફાવે તે માર્ગ ગહુણુ 
કરે છે અથવા નવે। સસ્ટુદાય રચે છે. કેટલાંક લો! નજીકના છેડવાઓનાં શરી- 
જ્માં પ્રવેશ ફરે છે; કેટલાંક જમીનમા પડી રહે છે; પણુ આ દેહાણુઓના 
જીવનમાં અન'ત અતે નિર'તર પશિવતન થયાંજ કરે છે. એક ન્તણીીતા લેખકે 
કહ્યું છે કે:-“મૃત્યુ એ તો. માત્ર રૂપાંતરજ છે.એક પાર્થિવવશરીરના નાશમાંથી 
જાની શરૃઆત થાય છે. ” આ જીવાણુએતુ' જીવન કેવા પ્રકારનુ છે તેતો 
વાચકને ખ્યાલ આવે તેટલા માટે તેમનો સ્વભાવ અને ફિયાઓતુ' સક્ષેષ્ત 
વર્ણન આપીશું. 

શરીરનાં દેહાણુઓમાં ત્રણુ તત્ત્વો નેવાસાં આવે છે:--( ૧ ) દ્રવ્ય, જે 
સતુષ્યના ખોરાકમાંથી ઉત્પન્ન થાય છે.(૨)પ્રાણુ, અર્થાત જીવનશક્તિ, જેતામાં 
કાય ફરવાની શક્તિ છે; જે આપણુ ખાધેલા ખોરાકમાંથી, પીધેલા પાણી- 
માથી અને શેોષેલી હુવામાંથી પોતાને નેઇતું ખેચી લે છે, ( ૩) ચૈતન્ય 
જે સર્વવ્યાપક ચિતૂશક્તિનો અશ છે. પ્રથમ આ દેહાણુએના જીવનના 
સ્થળ અ'ગતુ' દર્શન કરીએ. ી 

હેખણાં થાડીવાર ઉપરજ ફલ્યુ' હતું કે પ્રત્યેક સજીવ શરીર નાનાં નાનાં 
રેહાણુએનો સસૂહુ છે. આ વાત શરીરના પ્રત્યેક અગને લારુ પડે છે. ક 
ણુમાં કઠેણુ અસ્થિ અને કેમળમાં કોમળ રેસાએ।-દાંતતુ' સફેદ કંઠેણું પડ 
અને કોમળ; ચીકણી અને પાતળી ચામડીના પડદા-ખધાંએ રેહાણુએથીજ 
ખનેલાં છે. તેમને જે જે કામ કરવાનાં આવી પડે છે, તે તે સુજબ તેએ! 
જૂદી જૂરી આયૃતિ ધારણુ ડરે છે. પ્રત્યેક દેડાણુ સર્વાશે સ્વત-ત્ર વ્યક્તિ છે, 
તોપણુ દેહાણુના સમૂહુની સ'યુક્ત ચેતનાને તાબે રહે છે. એમાંએ વળી મોટો 
સસૂહુ નાના સમૂઢુના ઉપર અધિકાર ચલાવે છે; અને તે ખધાંના ઉપર મુ" 
ષ્યની સ્રુખ્ય માનસશક્તિને1 અધિકાર રહે છે. દેહાણુએના સ'ગઠનડું કાય) 
“અથવા ઓછામાં એછે તેને અધિકાંશ ભાગ મતુષ્યના સાહજિક સુ 
તાબે છે 

આ રેટાણુએ રાતદિવસ કામ કરતાજ હોય છે, શરીરના જૂદા જટ 
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ધર્મો અદા કરવામા મ'ડી ગએલા હોય છે. દરેકને તેની જવાખદારીતું” કામ 
ગ્વોંપાએલુ છે, જેને તે પૂરેપૂરી કુશળતાપૂર્વક કરતું'જ રહે છે. કેટલાંક દેહય- 
ણુએ શરીરમા અનામત ખાતે પડયા હોય છે અને લશ્કરની અનામત ટુકડી- 
એની માટ્‌ક ન્યાં જર્‌ર પડે ત્યા દોડી જવાની આજ્તાની રાહજ ન્નેતા ખેઠાં 
હાય છે કેટલાક દેહાણુએઓ રાસાયનિકોની માકક નાના પ્રકારના રસે! અને 
પ્રવાહી પદાર્થોનીજ રચના કર્યા કરે છે; કારણુ કે એ બધાની માગણી શરીરના 
જૂદા જૂત્ર કાર્ચોમાટે થયાજ કરે છે. કેટલાંક સ્થાયીજ હોય છે પણુ દોડી 
જવાની આજ્તાની રાહુ જુએ છે. તેવી આજ્ઞા થતાજ વેએ દોડી ન્તય છે.. 
કેટલાક તે! ફરતાજ હાય છે. તેએ કૂરતા ક્રતાંજ કામ કરે છે. કેટલાંક વળી 
ઝકડે કકડે પર્યટન કરે છે.આ કરતા અણુએાનાં કેટલાક ભારવાહી છે તેએ 
ફર્યાજ કરે છે અને માર્ગ મા જ્યા જર્‌ર જણુય ત્યા થોભી,કામ આટોપી ના- 
ખીને પછી આગળ પ્રયાણુ કરે છે. કેટલાક શરીરની મ્યુનિસિપાલિટીનુ' એટલે 
સુધરાઇ ખાતાનુ' કામ કરે છે. કેટલાક ખેલિસનુ અને કેટલાક સૈનિકતુ' કામ 
ઝરતા હૈય છે તેપતુ' સાસુદાયિક જીવન તપાસીએ છીએ તે નાહી કોઈ સુ- 
વ્યવસ્થિત સ'સ્થા ન 'ડોય અને ખપા લેગાં મળી પરસ્પર સહકારને ધોરણે 
પોતાતું રાજ્યતત્ર ચલાવી રહ્યા હોય એવે। ભારા થાય છે. દરેક ટેહ'પ્ુ પોતા- 
ની સપગ્ર જાતિને માટે અથવા સસુદાયને માટે મહેનત ફરે છે. દરેડ વ્ગડિત 

સાર્વજનિક કલ્યાણુના તરફ ચજર રખી કામ ફરે છે અતે સમગ સ્‍તિન! 

ફુલ્યાણુના ડેટલાડ ડામ ખપા ભેગા થઇખે પણુ કરે છે જ્ાનત'તુએ।ાના ટેહા ગડે 

શરોજના ડરેક સવયવના સમાચાર સગજને પહોચાડે છે અને સગ ૪ની 

આજ્ઞા શરીરના ઇક અવચવતે પહોચાડી રે છે. તેઝા તારપાતાના 

સજીવ તારની સાફ્ડ કાચ ડરે છે, નાના નાના દેહાયુએઃ એકબી'તની 

સાધે સ કળાઇ જઉતે જ્ઞાનત તુએની રગના કરે છે. એક દેહ: 
માથી ડાઇક સૂ'હ ઝેડુ ડાર નીકળેલું હોય છે. તે ખીગા રેડ સ્ડુન 
ગવયવની સાસે જેડ!ચ છે આ રીતે અસ ખ્ય દેડાણુએ। 

હાપા પકડીને હરખ ધ 3સા 3૩ હોય, તેવી રીતે *:' બફાખદ્ટ 
છે હેપર ડયા મમાણેુ રેહાણુએનો ૨ વખા ઝને ઝે તે 
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એવાં લાખોકરોડો દેહાણુઓ અહોનિશ કાસ કરતાજ હોય છે. એવું અતુમાત 
થાય છે કે એક ઘનઈઇંચ રુધિરમાં ઓછામા એછા ૭૫૦૦૦૦૦૦૦૦૦ દેહુ 
ણુંએ તો એકલા લાલ રંગનાંજ છે. બીન્ન' દેડાણુએ તે! તે ઉપરાંતનાં. 

રુધિરના લાક્ષરગના દેહાણુએ। જેએ ભારવાહક વર્ગના છે તેએ રુધિ- 
રાપવાહુક તથા રુધિરેોપવાહક ધમનીએ અતે શિરાએ માં વહ્યાજ કરે છે 
અને ફેક્સાંમાંથી શકસીજન લઈ લઇને શરીરના પ્રત્યેક અવયવને પહોંથા- 
ડયા કરે છે તથા એ રીતે શરીરના અવયવે।ાને જીવન તેમજ ખળ પ્રાત થાય 
છે. તેએ રુધરોપવાહુક શિરાએડ્દારા પાછાં ટ્રતા હોય છે, ત્યારે શરીરમાંના 
નકામા પદાર્થોને પોતાની સાથે ઘસડતાં આવે છે અને ફ્રેફસા તે પદાર્થોને 
અહાર કહાડી નાખે છે. વ્યાપારી જહાજની સાફેક તેએ! જતી વખતે માલ 
લઇ જાય છે અને આવતી વેળા માલ ભરતા આવે છે. કેટલાંક દેડાણુએ 
સ્રમનીએ તથા શિરાએના પડદા તેમજ રેસાઓમાં ઘુસી ન્નય છે અને ત્યા 
જઇને ડુરસ્તી વગેરે કામ જેને માટે તેમને મોકલવામા આવે છે તે કામમા 
“તેએ સ'ડી ન્ય છે. 

રુધિરનાં લાલ દેહાણુએ જેએ। ભારવહુનતું કામ કરે છે, તે સિવાય ખીજ 
કેટલીક જાતનાં દેહાણુએ પણુ લોહીની અ'દર જેવામા સમાવે છે. તેમાના જે 
ચાલિસતુ' અને લશ્કરતુ' કામ કરે છે તેઓ તો સાથી વિશેષ સનોર'જક છે. 
જે જ તુએ શરીરમાં દાખલ થાય તો વ્યાધિ ઉત્પન્ન થાય અયવા શરીરને 
ફુઃખ થાય એવાં તમામ જ'તુએથી શરીરનુ” રક્ષણુ કરવાનુ કામ આ લશ્કરી 
“અને પોલિસ ખાતાનાં દેહાણુઓને સૉંપવામાં આવેલું છે. એવે કોઈ જ$ 
ચાલિસરેહાણુના ન્‍ેવામાં આવતાંની સાથેજ તે તેને વળગી પડે છે અને ખડું 
"સોટે ન હોય ત્યારે તો તેને ગળી જવાને જ પ્રયત્ન કરે છે. જે તે મોટો હેય 
તતો! તે પોતાની સદરે ખીજ” દેહાણુઓને બોલાવે છે અને નાનીસરખો દેડાણુ" 
ઝની પલટણુ તે જ'તુને પકડીને કોઈ પણુ નજીકના છિદ્ર તરક ઘસડી જાય 
છે તથા તે છિદ્રદ્રારા તેને ખડાર કહાડી સૂડે છે. ફ્‌ાલ્લીચ, ખુજલી વગેરે 
ચામડીના રૉોગોતું કપરણુ બીજુ કાંઇજ નહિ પણુ શરીરમાં દાખલ 
થએલા ઝેરી જ'તુઓઆને શરીરનાં પોલિસદેહાણુએ આ રીતે ખહાર ધકેલી 
કહ્ાડેવાને। પ્રયત્ન કરે છે તેજ છે. 

લેહીમાંનાં લાલ દેઢાણુઓને પણુ ભારે ઢામ કરવું પડે છે. તેએ શરીરમાં 
“અધે ઠેકાણે ચક્સીજન પહોંચાડી આવે છે. વળી અન્નમાથી ખેચી લીધેલાં 


શરીરમાં રહેતા અણુજીવો અથવા સૂક્ષ્મ જીવત-કોશ ૧૨૭ 





પોષક તત્ત્વોની શરીરમા જ્યા જ્યા મરામત અથવા નવી રચનાને માટે જરૃર 
હોય ત્યા તેને લઈ જવાનુ' કામ પણુ આ લાલ દેહાણુઓતુ'જ છે. , શરીરને 
લગતું રાસાયનિક કામ પણુ તેમતુ'જ છે. પાચક રસ, પેન્ક્રિચેટિક રસ, પિત્ત, 
દૂધ વગેરે પદાર્થો ખતે એવા તત્ત્વોતે ખોરોકમાથી ચૂસી લેવા અને ચેોગ્ય 
પ્રમાણુમા તેમનો મેળવણી કરીને ઉપર જણાવેલી ચીનને તૈયાર કરવી તથા તેમ- 
તે સા સૈની જગ્યાચે પહોચાડી આવવા-આ ખધા કામ પણુ આ લાલ દેહાણુ- 
એજ કરે છે. તેએ કીડીએની માફક અહોનિશ પોતાના કામમાજ મશગલ 
રહે છે અને પળવારનેો વિસામો લીધા વગર નાના પ્રકારના કામ કચેષ્જ 
જાય છે. પૂર્નના આચાર્ચે1 ઘણા કાળથી આ દેહાણુઓને પિછાણુતા હતા અને 
તેમના અસ્તિત્વ તથ કાર્યવિપે પોતાના શિષ્યોને ઉપદેશ પણુ આપતા હુતા; 
પરતુ આ ખાખતતુ* વધારે વિસ્તૃત વર્ણન કરવાતુ' કામ તો પાશ્ચાત્ય વિદ્વા- 
નોને માટેજ રહેલું હોય એમ જણુય છે 

આપણુ જીવનની પ્રત્યેક પળે .આ દેહાુએ પેદા થાય છે અને નાશ 
પામે છે એમને જનનેન્દ્રિય હોતી નથી, પણુ એક દેહાણુ ત્યારે ખૂખ મોટુ 
થાય છે ત્યારે તે [વિભક્ત થાય છે અને એ રીતે એકના બે દેષ્ાળ બને છે. 
પહેલા તો અસલ રેહાણુ ફૂકતુ જાય છે, પછી એમ કરતા કરતા તેતે બે 
પાસે મોઢા થવા માડે છે અને તેમને જેડનારો વચ્ચે એક પાતળે। ભાગ રહી 
હતય છે. થોડીવાર પટી તે તૃદી જાય છે એટલે બે દેહાણુએ ન્હૂદા પડી «ય 
ઝે, વળી પાછાં આ બેમાંથી ચાર, અને ચારમાથી સાડ, એમ એમની ઉત્પત્તિ 
ત્રાલુજ રણે છે. 

શરીરની અદર સુખર્ઘટનાની જે ડિયા રાતદિવસ ચાડુ રહે છે તેને 
આ રેહાણએ તરડૂથી પુષ્ડેળ મદદ મળે છે.આપણા શરીરના પ્રત્યેક લાગર 
દ્‌રદ્રાર યયાજ ફરે છે, તેના રેસાએ પળે પળે બદડાયાજ કરે છે. શરીરની 
સામડી,અસ્થિ,વાળ,માસપેશીએ સૌની સમ ટર લાગયા 12 સરાસત અતે સુધારે 
વપાયે ચાગ્યાજ ડયે છે. ગ્યૂના નખને દયે નવા નખને ચ્રાવત્ડ હ'શરે ચાર 
મહિષા થાય છે પણુ ચામડી તો એડજ મહિનાની ચ દર નગી અવી વ છે 
સરીરને। ૫૨૬ ભાગ ઘસારા તાગવાથી જૂતા ધતે। ડાય છે; તેસ્ન હર હેર 
મરાસત પયાજ ડરે છે સને તકાસાં ખનો ગડા અ શને ખદરે વે! વૈવાર થડને 
ગોડયાય છે. “સા ડામ પાઠળો સજૂર ગતે કારીગર દેડ'ઝુએ: સ ડી ક 
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કરોડોની સ“ખ્યામા શરીરની અ દર ખધે ઘુમતા ફરે છે અથવા તો એક જગ્યા- 
એ બેસીને શરીરના નકામા રેસાએ ની જગ્યાએ નવા તૈયાર કરે છે અને જૂના 
તથા નકામા થઈ જવાથી શરીર-ય'ત્રને નડતરર્ષ થએલા રદ્દી રેસાઓને 
ખહાર ધકેલી મૂકે છે. 

નીચી ફેોઢીના જીવોમાં ઝુદરતી રીતે સાહજિક મનને કામ ડરવા માટે 
પૂરેપરો અવકાશ મળે છે; પણુ જેમ જેમ જીવ કમવિકાસની શ્રેણીમાં ઉત્તરે 
“તર ઉ'શી ચે।નિમાં જન્મ ધારણુ કરતે। જાય છે;તેમ તેમ સાહજિક મનતુ ક્ષેત્ર 
વધારેવધારે સ'કુચિત ખનતુ' જય છે.દેષ્ટાતતરીકે કરચલા તથા એવાં ખીજ ક્ષુદ 
જાતિના જીવડાં નવા નખ, આંગળાં અને પગ પણુ પેદા કરી શકે છે. ગોકળ- 
ગાય તો! પોતાના માથાના અસ્રુક ભાગને પણુ નવેસરથી પેદા કરી શકે છે 
અને આંખ ફૂટી જાય તો તેને ઠેકાણે નની આંખ ઉત્પન્ન ડરી લે છે. કેટલીક 
જાતની માછલીઓ નવી પૂછડી પણુ ઉગાડી શકે છે. સાલેસાન્ડર માછલી 
અને ગરેળીઓ નવાં પૂ છડાં, હાડકા, માંસપેશીઓ અને કરોડના પણું કૅટ- 
લાક ભાગને નવા ઉત્પન્ને કરી શકે છે. છેક નીચી કોઢીનાં જ ડુઓઆમા તો 
એટલી ખધી શક્તિ છે કે તેએ ગુમાવેલા અવયવે।ને નવેસરથી ખનાવી દે છે 
અને તેમના શરીરનો એક નાનકડો અશ પણુ રહી ગચો। હોય તો તેમાંથી 
પોતાના ખધા અવયવો ઉગાડી, હતાં તેવાં ખની ન્ય છે. જીવનદ્રેણીવાં 
પગથીઆ ઉપર જેમ જીવ ઉ'ચે ચડતો જાય છે અર્થાત નીચ જતુએમાથી 
વિશેષ છુદ્ડિશાળી પ્રાણીની જાતિમાં જીવ દાખલ થતો ન્નય છે, તેમ લેમ 
તેની આ શકિત એછી થતી જાય છે. વળી મતુષ્ય સૌથી ઉ'ચી કોટીના ૪૧ 
હોવાથી તેણે તો આહારવિહાર વગેરેમાં ખોઠી અતે હાનિકારક મેવો 
દાખલ કરીને ઉપર કહેલી શક્તિઓનો ઘણે મોટો ભાગ ચુમાવી નાખ્યો 
છે. કેટલાક ચોગસિદ્ધ મહાત્મા સુરુષાએ ઘણાં આશ્ચર્ય#નક કામો કરી મ 
તાવ્યાં છે અને કે! પણુ મતુષ્ય ધીરજ રાખીને પ્રયત્ન કરતો. રહેતો 
પણુ પોતાના સાહુજિક મન અને દેહાણુએ ઉપર અધિકાર બેસાડીને શરીર* 
ના રોગગ્રસ્ત અથવા નિખળ અવયવને ફૂરીથી હેતો તેવો સારે! ખનાવી શકે. 

શરીરને થતા હરકોઈ વ્યાધ્તિને મટાડવાની શક્તિ સાધારણુ સતુષ્યસ 
પણુ છે અને એ શક્તિ જીવનપર્યંત કાયમ રહે છે;પણુ ઘણાખરા લેકે! તે તરક 
લક્ષ આપતા નથી. દાખલાતરીકે શરીરના ઉપર જખમ થયે! હય તોતે 
જગ્યાએ કેવી રીતે રૂઝ આવે છે તે જરા તપાસીએ. જખસની જગ્યાશે 


શરીરમાં રહેતા અણજવો અથવા સૂક્ષ્મજવન-કેશ રહ 


ઝત કકક ક ક કકક: 
નવી ચામડી આવીને ઘાને કેવી રીતે પૂરી નાખે છે એ ધ્યાનપૂર્વક અવલે।- 
કન કરવા જેવી ખીના છે આ વાત ઘણીજ સાધારણુ હોવાથી તે તરક આપણુ 
ધ્યાન જતુ નથી, પણુ એ કિયા એટલી ખધી આશ્ચર્ચ્“જનક છે કે તેત]ુ ધ્યાન- 
પૂર્વક અવલોકન કરી વિચાર કરી નેતાં સાધારણુ જખમ ર્‌ૃઝાવવામા કેટલી 
અદ્ભુત ચેતનશક્તિ કામે લાગે છે તેને ખ્યાલ સહુજ આવી શકશે 
ધારો કે એક માણુસના શરીરને કાઈ વાગ્યુ અર્થાત્‌ તેના શરીર ઉપર 
કશાને। કાપ પડચે। છે અથવા તે। કોઈ કઢણુ વસ્તુ વાગવાથી ચીરે। પડયે 
છે. રેસા, ત'તુએ।, લોહીની નસે।, રસોત્પાદક માસખ'ડ, માસપેશીએ અને 
વધારે ઇન થઇ હાય તો હાડષુ પણુ ખ ડિત થઇ જાય છે અને એ ખધાંની 
એકતા તૂટી ગઇ હાય છે. જખમમાથી લોહી વહેવા લાગે છે, તેથી ઘાના ચીરા 
પહોળે। થતે। નય છે અને શરીરને ભારે દર્દ થાય છે,સ્ઞાનત તુદ્દારા આ સમાચાર 
મગજમા પહોચી જય છે અને“મદદ મોકલે” “મદદ મોકલે!' એવી માગણીના 
સ દેશા મગજ તરક્‌ આવ્યા કરે છે. તરતજ સાહુજિક મન તરફથી શરીરમાં 
બધે તાકીદના હુકમો! છૂટવા માડે છે; શરીરની મરામત કરનારી દેડાણુએ.- 
ની ટુકડીઓ 3પર એ હુકમ પહોચી જાય છે અને તરતજ તેએ ટોળાખ ધ 
થઈ ત્વરાથી જખમની જગ્યાએ હાજર થઇ જાય છે, એમના આવી પહોચતા 
પહેલાં શરીરમા પેસી ગએલા ખાહ્ય પદાર્થો, જેવાં કે કચરો, ધૂળ તથા જ'તુ- 
એ.-એ સર્વને લોહી વહી વહીને ખહાર ખે ચી કહાડતું જાય છે અથવા તો 
તેમ કરવાને પ્રયત્ન કરે છે; કેમકે એ પદાર્થો વાગેલી જગ્યાએ ભરાઈ રહે 
તો ઝેર ઉત્પન્ન કરે, લોહીને જ્યારે ખહારની હુવા અડકે છે ત્યારે તે ઘટ્ટ 
અનવા સાડે છે અને થોડીવારમા સરેસના જેવા ઘાડા લસલસતા પદાથ 
જેવુ બની જાય છે; અને જખમપર પોપડા ખાઝવા સાટે જે પદાથ" તેના 
પાયાને ઠેકાણે નેઈએ તે આ રીતે તૈયાર થાય છે. આ ખાજુએ મરામત કર- 
નારા કરોડો દેહાણુએ ટોળાખ'ધ દોડતા ચાલ્યા આવે છે અતે તૂટેલા રેસા- 
એપને સાંધવા સ'ડી પડે છે. આ કામમાં તેઓ આશ્ચર્યજનક મુશળતા અતે 
કર્તવ્યનિષ્ઠા ખતાવે છે. ઘાની બેઉ ખાજીએથી રેસા, ત'તુએ, લે।હીની નસો 
વગેરેના દેહાણુએ। પોતાનું કટ વધારતાં જાય છે અને એ રીતે કરોડો નવાં 
દેહાણુએ તૈયાર થાય છે, આ બેઉ દેહાણુઓની હાર પોતપોતાની જગ્યાઃ્મેથી 
આગળ વધતી વધતી જખમના સધ્ય ભાગમાં મળી જાય છે. શરૂઆતમા તો 


આ ક વધવું કાયદાવિરુદ્ધે અને નિષ્પ્રચાજન જું જણાય છે; 
।ગ ૯ 
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પણુ થોડીજવારમાં શરીર્ું નિયમન કરનાર ચેતના અતે તેના અધીનસ્થ 
કેન્દ્રોની કુતિ નજરે પડે છે. લોહીની નસેોનાં દેહાણુએ ઘાની સામી ખાજુનાં 
પોતાના જેવાં દેહાણુએ સાથે સળવા સાડે છે અતે એ રીતે લે!હીને વહેવા 
સાટે નવી નસ તૈયાર થાય છે. સાધનારાં દેહાણુઓ પોતાના સજાતીય દેઠા- 
ણુએ સાથે ભેળી જઇ ચારે ખાજીએથી જખમતે પૂરવા માડે છે. જ્યા જ્ઞાન 
ત'તુએ। તૂઢી ગયા હોય છે, ત્યાં આગળ તેમના રેહાણુએ ઝીણા વાળ જેવા 
ર્સાને આગળ લ'ખાવતાં જાય છે અને ધીમે ધીસે સામી ખાજુના રેસા 
સાથે જેડાઈ જઈ સમાચાર લઇ જવા લાવવા માટે નવે! સ્તાનન'તુ તૈયાર 
થાય છે. જ્યારે અ'દરની ખાજીતું' સમારકામ પૂર્‌ઃ થાય છે, એટલે લે[હીની 
નસો, સ્રાનતતુએ, સાંધણુકામ કરનારા રેસા વગેરે ડુરસ્ત ખની જઈ 
ચતપોતાતુ' કામ કરવા જેવા થર્ધ જાય છે ત્યારે ચામડીના દેહાણુએ પો.- 
તનુ બાકી રહેલુ” કામ કરવા મ'ડી પડે છે. જખમની ઉપર નવી ચામડી 
તેયાર થાય છે એટલે છેવટે ઘા પૂરાઈ જઇ ઉપરનો પોપડા ઉખડી જાય 
છે. આ ખધુ કાર્ય એવુ' તો ખુદ્ધિપૂર્જક અતે વ્યવસ્થાસર થતુ આવે છે કૈ 
તે જેતાં તેમાં રહીને કામ કરનાર ચેતનશક્તિતો ચમત્કાર પ્રત્યક્ષ થાય છે. 
ઘા રૂઝાવાતુ' કામ સાધારણુ હોવા છતા ધ્યાનપૂર્વક અવલો।કન કરનારતે તે 
સવ'જ્યાપક પ્રજુતિની ચેતનશક્તિનુ' દશન કરાવે છે અને પ્રકૃતિને તેતું' કાર્ય 
કરતી જેવાની ઉમદા તક પ્રાત થાય છે. પ્રકુતિ તો પોતાનો પડદો ખે 
સેડી લેવા અને આપણુને તેના કાર્યાલયના અ"ટરના ભ્ઞાત્રમાં ચાલતી કિયા 
ગમ। ખતાવવાને સદાએ રાજી હોય છે; પણુ આપણેજ મૂખ અને કમનસીમ 
છીએ કે તેના નિમ'ત્રણુની પરવા કયો વગર ભટકતા ફૂરીએ છીએ અને 
સૂખાંઇભરેલી વાતો તથા હાનિકારક કામો પાછળ આપણી શક્તિ ખર્ચી 
નાખીએ છીએ. 

આટલે સુધી તે દેહાણુએઓડું તથા તેમનાં કાર્યતુ' વિવેચન થર્યું.દેડાણુ 
નું મન ચિત્તના બહુત્‌ જ'ડાર, સર્વવ્યાપક મનને એક અશ છે 
બધાં રેહાલએ!ના કેન્દ્રના મન સાથે તે સ'કળાએલુ છે તથા તેનાદ્રારા પ્રેરિત 
થયા કરે છે. આ કેન્દ્રનું” મન તેના કરતા ઉચ્ચ મનને તાખે છે અને એકપદ 
એક દરને ચડતા ચડતા આપણે મનુષ્યના સાહજિક મન પાસે અ 
પહોંચીએ છીએ; પણુ દેડાણુનુ' મન બીન્ત' બે તત્ત્વોની મદદવિના પ્રમ 
થઈ શકતુ નથી અને તે તત્ત્વો દ્રવ્ય અને પ્રાથુ છે. એક તે! સારી રી' 


શરીરમાં રહેતા અછુજીવો અથવા સૂક્ષ્મછ્વન-ડેશ ૧૩૧ 


પચેલા અન્નમાંથી તાજી સામગ્રી શ્રહુણુ કરવાની તેને જરૃર પડે છે.એ સામચી- 
સાથી તે પોતાને પ્રગટ થવા માટે જરૂરતુ' સ્થળ સાધન ઘડી લે છે. તે ઉપ- 
રાત તેનામા ગતિ પેદા થાય અને લે પોતાતુ' કાર્ય કરી શકે તેટલા માટે તેને 
પ્રાણુ અર્થાત્‌ જીવન-શકિતની પણુ જરૂર પડે છે. જીવનત્રિપુટી--મન, દ્રવ્ય 
અને શકિત--એ દેહાણુ તેમજ મતુષ્ય બેઉને માટે જર્‌રના છે. 
અન્નતુ' સારી રીતે પાચન કરવાની તથા એ પચેલા અન્નમાંથી તેયાર થ- 

એલે। પોષણુકારક પદાર્થ લોહીને પૂરો પાડવાની કેટલી જરૂર છે તે વિષે ગયદ 
પ્રકરણ્‌।મા પૃરતુ' વિવેચન થઇ ગ્યું છે.એટલું થાય તોજ શરીરતુ' સમારકામ 
તથા નવા અ ગોની રચના થઈ શકે એ ખાખબત હવે ક્રીથી છેડવાની જરૃર 
નથી, વળી શરીરના દેહાણુએ શરીરની મરામત તથા રચનામાટે પોષક 
“પદાર્થને! કેવી રીતે ઉપચો।મ કરે છે, તેનાવડે પોતાના શરીરોની રચના કેવી 
રીતે કરે છે અને પછી શરીરની અ દર જ્યારે જરૂર પડે ત્યારે પોતાની જાત- 
વડે નવુ” અ ગ કેવી રીતે તૈયાર કરે છે, તેતુ' વિવેચન આ અધે્યાયમા થઈ 
ગયું છે. એ દેહાણુએ જાણે શરીર-રચનાની ઇ*ટો જેવાં છે. ખોરાકમાથી 
તૈયાર થએલા પોષક પદાર્થને તેએ ચારે ખાજીુએથી વી ટળાઈ વળે છે અને 
એ રીતે તેએ પોતાના શરીર ઘડતાં જાય છે. પછી તેએ થોડોક પ્રાણુ પણ 
રો॥ષી લે છે અને આ રીતે સજીવ અને સશરીર ખનીને જ્યાં તેમની જરૃર 
રય ત્યા તેએ ચાલ્યાં જાય છે; અને ત્યાં જઇને નવા રેસા, નવા ત'તુ નવી 
અસે અને માંસપેશીસની રચના કરે છે. ને દેહાણુઓને પોતાનાં શરીરની 
રચના કરવા જેટલું દ્રવ્ય ન મળે તો તેએ પોતાતુ' કામ સારી રીતે નજ 
કૅરી શકે, અથવા તે! તેમતું” અસ્તિત્વ પણુ નજ સ'ભવે. જેએ શરીરે તવાઇ 
ગયા છે અથવા જેમને અન્નમાંથી પૂરતું પોષણુ નથી મળી શકતુ, તેમના શ- 
રીરમાં જેઈએ તેટલાં દેહાણુએ હોતા નથી અને તેથીજ ફરીને તેમતુ' શરીર- 
ચ-ત્ર પોતાતું' કામ કરી શકતુ' નથી. દેટાણુએને તેમનાં શરીર ઘડવા સાટે 

પૂરતુ સ્થળ દ્રવ્ય મળવુ' જોઇએ, અને તે આપવાનો રસ્તો એજ કે ખોરાક- 

દ્વારા શરીરને પૃરતુ પોષણુ આપ્યા કરવુ. એ ઉપરાત પ્રાણુ પણુ હોવે! જે- 

ઇએ. જે શરીરની અદર પૂરતો! પ્રાણુ નહિ હોય તો આ દેહાણુઓને પરતુ” 

યેતન નહે મળે અને આખા શરીરમાં મન્દી આવી જશે. 

કેઇઇ કોઈ વાર મતુષ્યે પોતાની ખુદ્ધિના દખાણુથી સાહજિક મનને ધ- 
સકાવીને એવું વિકળ ખનાવી દીધુ' હોય છે કે તે કેટલીક વાર મતુષ્યખુદ્ધિએ 


૧૩૨ ચોગતત્ત્વ-ખ'ડ ૧ લે-અધ્યાય ૨૩ મો 





ગ્રેરેલા તદ્ન મૂર્ખાઈજરેલા વિચાર બને શ'કાએ ગ્રહુણુ કરે છે. આવી 
સ્થિતિમાં તે પોતાતું કાર્ય યથાચિત રીતે કરી શકતું નથી; તેમ બળવાત 
રેહાણુએ પણુ તેનાથી પેદા થતાં નથી. આવી સ્થિતિ થયા પછી ન્યારે 
ખુદ્ધિને ખરી વસ્તુસ્થિતિનુ' ભાન થાય છે, ત્યારે તે પોતાની પાછલી ભૂલે 
સુધારવાની ઈચ્છા ખતાવે છે અને સાહુજિક મનને ધીરન આપવા માંડે 
છે કે:“તું તો તારૂં કર્તવ્ય બહુ સારી રીતે સમજતી દેખાય છે. હુવે તને 
તાશ પ્રદેશમાં કોઈ પણુ પ્રકારની દખલવગર કાય કરવાની તક મળશે.” વળી 
એ ઉપરાંત તે દિલાસાના, ઉત્તેજનના, વખાણુના ઉદગારો પણુ પ્રકટ કરૈ 
છે કે જેથી કરીને સાહજિક મનને લેના ઉપર ફેરીથી વિશ્વાસ દૃઢ થાય, 
આમ થવાથી વિકળ ખની ગએલુ સાહેજિક મન પણુ સુનત: ચિત્તસ્થેર્યને 
પ્રાસ કરે છે અને પોતાની જવાબદારીતું' કામ ઉપાડી લેવાની તૈયારી કરે છે. 
જે।ઇ કોઈવાર સાહજિક મન પોતાના માલિકના અથવા તેની આસપાસના 
માણુસોના પૂર્વરચિત વિપરીત વિચારોથી એવુ ગભરાઈ ઉઠયું હોય છે 
ફે તેતે અસલ સ્થિતિએ આવતાં ઘણ્‌। સમય લગી ન્ય છે એવી દશામાં 
ઘણીખરી વાર 'વુ' ખન્યું હોય છેકે કેટલાક તાભાનાં દેહાણુએ ખળવા- 
ખોરેોની માફક સુ'ખ્ય મનની આજ્તાઓતુ પાલન કરવાની તત્પરતા ખતા- 
વતાં નથી, આવી અવસ્થામાં જયાં શરીરની અદર ડુર્વ્યવસ્થા અને અર! 
જકતા ફેલાઇ રહ્યા છે, ત્યાં જ્યવસ્થા અને સુશાસન મ્રવર્તાવવા સાટે મતુષ્યના 
દેહ સ કલ્પની અને મક્કમ આસ્તાઓની જરૂર પડે છે. એટલુ' જર્‌ર યાદ ર- 
ખને કે દરેક અવયવમાં,દરેક ઇન્દ્રિયમાં કોઇ ને કોઇ પ્રકારની ચેતના રહેલી” 
છે અને દઢ સ'કલ્પથી ઉત્પન્ન થએલી પ્રબળ આજ્ઞાના પ્રતાપથી શરીરમાની 
ફુર્યવસ્થા ઘણ્ણીખરીવાર સુધર્યા વગર રહેતી નથી. 





ઝષ્યાય ૨૪ મોં 
અસ્વાયત્ત અવયલેોપર અધિકાર 





હાર 


સાનવશરીર નાનાં નાનાં કરોડે દેડુ'ણુ ખાનું મનેલુ' છે તે વિષે પાછલા 
અધ્યાયમાં પુરતું વિવેચન થઇ ગ્યું છે. તે વખતે એમ પગુ કડેવામાં આવ્યુ” 
હેતું કે પ્રત્યેક દેહાણુને કામ કરવા પૂરતું દ્રવ્ય--શક્તિ મેળવવા માટે પ્ર ણુતે। 
કિ ચિત્‌ અ'શ--અને તેનું કામ કરવામા ખુ જદ્ધેનો પણુ ખપ પડે છે, તે માટે 
શાડોક ખુદ્ધિના અ શ-એ ત્રણે તતવો આપેલા છે. વળી પ્રત્યેક દેડાણુ તેના 
અસુક મુળની અથવા સમૂહની સાથે સ'બ'ધ રાખે છે; અતે તેની ચેતના એના 
એ સમૂડુનાં બીજા' દેહાણુએની ચેતના સાથે પૂર્ણ સ પક રાખે છે. એ 
સવની ચેતનાના સમન્વયવડે આખા સસૂટડુની ચેતનાનું સ્વરૂપ ઘડાય છે. 
એ સમૂડુ પણુ તેનાથી કોઈ મોટા સમૂડતુ અ'ગ હોય છે અને એમ પગલે 
પગલે આગળ વધતા આખા શરીરના ઉપર રાજ્ય કરનાર સાહુજિક મન 
સુધી આપણે આવી પહાચીએ છીએ. આ સસૂંડો ઉપર શાસન કરવાતુ' કામ 
સાહુજિક મનતુ' છે અને ને મતુષ્યની ખુદ્ધિ તેના કામમાં હસ્તક્ષેપ ન કરે તે 
તે પોતાતું કામ ઘણીજ સારી રીતે કયે” જાય છે, પરતુ બુદ્ધિ કોઇ કોઇવાર 
પોતાના ભય અને શ'કાના "ખોટા ખ્યાલ સાહેનિક મન સુધી મોકલી દે છે 
અને તેને ખિચારીને મૂઢ, વિકળ ખનાવી દે છે. વળી કેઈ વાર મનુષ્યખુદ્ધિ 
સ્થળરેહુને નિયમમાં રાખવા માટે દેહાણુએની ચેતનાને વિપરીત અતે પ્ર- 
તિકૂળ ટેવે। ગ્રહુણુ કરાવે છે,તેથી પણુ સાહુજિક મનના કાય*સા વિક્ષેપ આવે- 
છે. દાખલાતરીકે આપણે ખ'ધકેશની ઉત્પત્તિના વિચાર કરીએ, મળાશય- 
ના રેહાણુએ મલોત્સર્ગ” કરવાની જર્રીઆતને। પોકાર ઉઠાવી રહ્યાં હોય છે તે 
જીતાં ખુસ્દ્ધિ ખીજ કામમાં રોકાએલી હોવાથી તે શરીરને સાહજિક મનની 
સલત્યાગ કરવાની આજ્ઞા પાળવા દેતી નથી,તેવીજ રીતે સન પાણીની માગણી 
કરી રહ્યુ' હોય છે તોપણુ તે માગણી તરક લક્ષ આપવા દેતી નથી. આતું” 
પરિણામ એ થાય છે કૅ સાહજિક મન તેને કરવામાં આવતી આજ્તાઓતુ' પા- 
લન કરી શકતું નથી, તેમજ તે પોતે તથા દેહાણુઓના કેટલાક સમૂહે બેઉ 
ગભરાઈ જાય છે અને શું કરવું તેની તેમને સમજ પડતી નથી. આથી કરીને 
સ્વાભાવિક ટેવે।ને ઠેકાણુ ખોટી ટેવો ઉભી થાય છે. વળો કેઈઈ કેઈઈવાર કેટ- 
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લાંક દેહાણુઓના સમૂે! તો એક જાતને! ખળવેોજ ઉઠાવતાં નેવામાં આવે 
છે. તેમની સ્વાભાવિક !ક્યામા નડતર થએલી હોય છે અને ઝુટરતી ટેવોને 
ટેકાભ તેથી વિપરીત ટેવો તેમના ઉપર ઠોકી બેસાડવામાં આવેલી હોય છે, 
તેને લીધેજ આ ખધી ગરખડ ઉભી થએલ્લી હાય છે, એમાં કશે સ દેહુ તથી. 
કેટલીક વાર એવા પણુ દાખલા નેવામાં આવ્યા છે કે દેઠાણુઓના નાના 
સસૂહોસમાંના કેટલાક એક ન્તતની હુડતાલ પાડી બેઠા હોય છે અને કોઈવાર 
એ હડતાલમાં નાના સમૂટુની સાથે સોટા સસૂડુ પણુ સામેલ થઈ જાય છે. 
જયારે તેમના ઉપર તદન અપરિચિત અને અતુચિત ફરજે જેરજીલમથી 
લાદવામાં આવે છે, જ્યારે તેમની પાસેથી હુદઉપરાત કામ લેવામાં આવે છે; 
જ્યારે તેમને પૂરતું પોષણુ આપવામાં નથી આવતું અથવા એવીજ જાતતે 
જૂલમ તેમના ઉપર ગુજારવામાં આવે છે, ત્યારે આ દેહાણુએ। છેવટે ક ટા- 
ળીને ખળવે। કરે છે.ઉ૫ર કહ્યા તેવા સ'જેગોમાં આપણા મજૂરો જેવાં પગલાં 
લે છે, ખરાખર તેવાંજ પગલાં શરીરની અ'રના મજૂરો--દેહાણુએ પસ 
લેતાં નેવામા આવે છે. આ બેઉ હુડતાલીઆઓના વર્તઃનતું સામ્ય જેનારને 
તેમજ તેમની પરિસ્થિતિની પરીક્ષા કરનારને બેઉને આશ્ચય'મા ગરકાવ કરી 
રે એવું છે. સવેળાએ એને! બ દોખસ્ત કરવામાં ન આવે તે। ટુડતાલ અગર 
બળવાના ચેપ ખીન સગૂફેમાં પણુ ફેલાઈ જાય છે; વળી જે ખ દોખસ્ત 
કરવામાં કચાશ રહી હોય છે તો! રેહાણુએ કામે તે વળગે છે પર તુ પોતાની 
ચોગ્યતાનુસાર ઉત્તસ કાર્ય કરવાને ખદલે બેદિલીથી થોડુક કામ આપે છે 
અને તે પણુ તેમની મરજીમાં આવે તોજ. તેમને સળતા પેો।ષણુમા વધારો 
કરવાથી, તેમના તરક વિશેષ ધૈયાન દેવાથી તેએ રફતે રફ્તે મૂછ હાલતપર 
આવવા લાગે છે; પણુ સ'કલ્પશક્તિ તરક્‌થી મક્કમ હુકમ છૂટતાની સાથે ખંધા 
દેહાણુઓના સસૃહો પટોપટ ઠેકાણે આવી નાય છે. આ રીતે તેમની અ દર 
એટલી ત્વરાથી સુગ્યવસ્થા અને શાંતિ ફેલાઇ ન્તય છે કે તે જઇને બહું 4- 
વાઈ લાગે છે ચોગાલ્યાસમાં આગળ વધેલા ચોગીએએ અસ્વાયત્ત અવયવો 
ઉપર ઘણે! અજાયખ જેવો! કાણુ મેળવેલો હોય છે; તે એટલે સુધી કે તેએ! 
પેપ્તાના શરીરનાં પ્રત્યેક દેહાણુ ઉપર સીધી રીતે અમલ ચલાવી શકે છે 

ઝલબ-ત, હિ'ટ્સ્તાનના શહેરોમાં રખડતા કેટલાક નામધારી યોગીએ માત 

જર પેઢા કરવા માટેજ શરીરને લગતા પ્રચોગો કરી ખતાવે છે. તેમે ૦! 
હડયેપગની કલ્યાપુકારી વિદ્યાની અધોગતિ કરી છે, એટલુજ તેમને માટે ? 


અસ્વાયત્ત અવચવોપર્‌ અધિકાર ૧૩૫ 
શક... નાઝ ાાઝકલા ૦ના 
હૈવું ખસ થશે, 

અભ્યાસવડે બળવાન ખનેલી સ કલ્પશક્તિ આ દેહાણણુએ તથા તેમના 
સમૂડો ઉપર સાધારણુ ધારણાવડેજ અસર નીપજાવવાતુ સામર્થ્ય ધરાવે 
છે, પણુ એવી જાતના પ્રચાગો મા સકળતા મેળવતા પૂવે” વધારે અભ્યાસ અને 
સાધનની જર્‌રીઆત રહે છે. એ સિવાય ખીજી રીત એ છે કે સાધક અઝ્ુક 
શખ્દોતુ' ઉચ્ચારણુ કરી, તે વડે પોતાની સ કલ્પશક્તિને એકાગ્ર કરીને તેના 
વડે શરીરની અદર ધારેલી અસર પેદા કરી શકે છે પાશ્ચાત્ય લેકે! જેને 
સ્વતઃસૂચના અને પ્રતિજ્ઞા અથવા ધારણા કહે છે તે આ રીતેજ ફ્લવતી થાય 
છે અસ્રુક શખ્દોના એકાગ્રતાપૂર્વક ઉચ્ચારણુથી ચિત્ત અતે સ'કલ્પશક્વત્િ 
શરીરના પીડાતા ચોઘ્કસ જાગ ઉપર સ્થિર થઇ જાય છે અને એ રીતે હડતાલ 
પાડી બેઠેલા દેહાણુઓના ટોળાંમા ધીમે ધીમે વ્યવસ્થા અતે શાંતિ આવવા 
લાગે છે. એ રીતે જર્‌ર પડે તો પ્રાણુ પણુ મોકલી શકાય છે કે જેથી કરીને 
દેહાણુઓને વધારે શક્તિ મળી જાય છે. સાથે સાથે પીડાવાળા સ્થાનતુ' રુ- 
ધિર પણુ વધારે વેગથી વહેવા માડે છે તેથી ડરીને દેહાણુઓને રચના તથા 
પોષણુની ।વશેષ સામગ્રી પ્રાપ્ત થઈ જાય છે. 

શરીરના કે!ઇ પણુ વ્યાધિગ્રસ્ત અવયવના ઉપર સારી અસર ઉપજાવવ! 
માટે દેહાણુએને પ્રબળ આજ્તા આપવાને ખહુજ સરળ વિધિ હઠેચોગીએ। 
પાતાના શિષ્યોને શીખવતા રહે છે; અને બીન્ત કોઈ પણુ સાધનવગર માત્ર 
ચિત્તની એકાગ્રતાવડેજ કાય* સિદ્ધ કરવાની શક્તિ પ્રાતત ન થાય ત્યાંસુધી આ 
વિધિતુ'જ પાલન કરવાની ભલામણુ કરે છે.એ વિધિમાં ખીજુ' કાંઈજ નહિ પણુ 
જે અવયવે અથવા ઈન્દ્રિયે ખળવે। ઉઠાવ્યો હોય તેની સાથે “ વાત ફરવી 7 
અને કવાયત ઠરતા છોકરાઓને અથવા સિપાઇઓની ટુકડીને જેવી રીતે 
કેવાયતના હુકમ આપવામા આવે છે તેવીજ રીતે શરીરના અવયવોને પણુ 
હુંકમ આપવા,એ હુકમ ઘણાજ સપણ અને દહઢતાયુકત હોવા જઇએ. એ 
અવયવે પાસે તમારે જે કામ લેવું હોય તે તેને સાર્‌ સાક્‌ કહેતા જાએ! અને 
એકની એક વાત બેચાર વાર સ્પષ્ઠરીતે અને ટ્ઢતાપૂર્વક સ'ભળાવે।. જેમ 
કેઈ રસ્તે જતા માણુસ સાથે આપણે વાત કરવી હોય તે। તેતુ' ધ્યાન ખે'ચવા 
સાટે આપણે તેના ખભ્ભા ઉપર ધીરેથી હુસ્તસ્પર્શ કરીએ છીએ કે તરત તેસ 
લક્ષ આપણા તરફ ખે'ચાય છે અને તે આપણી વાત સાભળવા ઉભે! રહે છે; 
તેવીજ રીતે પીડાતા અવયવ ઉપર ધીમેથી આંગળીના ટકેરા મારવાથી 
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અથવા થાખડવાથી ત્યાંનાં દેહાણુઓવતું લક્ષ આપણી આજ્ઞા તરફ આકર્ષાય 
છે. અમારા કથનને1 લાવાર્થ' એવે! નથી કે દેહાણુઓને માણુસની માકૂકે 
કાન હોય છે અને તેએ આપણી જ્ઞાષા પણુ સમજી શકે છે, પર'તુ હુફીકત- 
માં એવું ખને છે કે હુકમની રીતે દઢતાપૂર્વક બોલવાથી તમારા બોલેલા 
શબ્દોના ભ્રાવાર્થની માનસિક મૂર્તિ ઘડવામાં ખડું સહાયતા મળે છે અને 
એ ભાવાર્થની અસર સાહુજિક મનની પ્રેરણાથી સહેપ્તુજાવી નાડીઓદ્રારા 
ધ્રારેલી જગ્યાએ પહોંચી જાય છે તથા દેઢાણુઓના સમૂહને તથા દેહાણુ- 
વ્યકિતને પણુ તમારી આજ્ઞા મળી નય છે. એમ થતાજ અમે હમણાં કહી 
ગયા તે પ્રમાણે શરીરના પીડાતા અવયવ તરક્‌ પ્રાણુ અને રુધિરતે। પ્રવાડ 
આજ્તા કરનાર મત્ુષ્યના એકાગ્ર મનદ્વારા પ્રેરિત થઇને વિશેષ પ્રમાણુમાં 
વહેવા માડે છે, મને!બળદ્વારા વ્યાધિ મટાડવાના પ્રચોગમાં પણુ આજ પ્રમાણે 
આજ્ઞા અથવા સૂચન કરવામાં આવે છે અને તે સૂચનને। ભાવાર્થ દરદીવુ' 
સાહજિક મન ગ્રહુણુ કરે છે તથા જે ઠેકાણુ દેહાણુએએ અવ્યવસ્થા મચાવી 
હેય ત્યાં તેની અસર પહોંચાડી દે છે કઢાચ કેટલાક વાચકને આ વાત હસવા 
જેવી લાગતી હશે પણુ તેના સમર્થનમાં જેઇએ તેટલાં વૈજ્ઞાનિક પ્રમાણ 
આપી શકાય તેમ છે અને ચોગીઓઆના અભિપ્રાય પ્રમાણે દેહાણુએને આપણી 
આજ્ઞા પહોંચાડવાની આ આક સારામાં સારી પદ્ધતિ છે. તેથી કરીને વાચકને 
અમારી ભ્રલામણુ છે કે આ પદ્ધતિની અજમાયશ કર્યા વગર તેની ઉપેક્ષા 
જુરવી નહિ.સૈકાએ થયાં કેટલીએ પરીક્ષાઓક્વારા તેતુ સત્ય પ્રમાયિત થઈ 
ચૂક્યું છે અને એના ઝરતાં ખીજી વધારે સારી રીત હજી નાણુવામાં આવી નથી. 
તમારા શરીરનો કાઈ અવયવ જે પોતાર્સું કર્તવ્ય સારી રીતે કરતે! ન હોય 
તેના ઉપર જે તમારે તમારી માનસિક શકિતનો પ્રભાવ અજમાવવે 
હેય અથવા તો! અન્યના શરીર ઉપર એવાજ પ્રકારને પ્રયોગ કરવે। હોય લો 
તે અ'ગ ઉપર હાથ મૂકીને ધીરે ધીર થાખડતા જડું અને તે અ ગની સાથે 
વાત કરવા માંડવી. દાખલાતરીકે જે યકૃત ખગડયું હોય તો તે જગ્યાએ 
હાથ મૃકીને બોલું કે “હુ યકુત ! સાંલળ., તારે તારૂં કર્તવ્ય આજ પછી 
સારી રીતે કરવું પડશે. તું હમણા હમણા ઘણું સુસ્ત ખની ગર્યું છે વે ડ્વે 
નહિ ચાલે. આજથી તું તાર્‌' કામ કરવા લાગીશ એવી મને પક્કી આશા છે. 
ચાટ, ભાઇ! સાવધાન થા,સુસ્તી ઉડાવી દે અને તાર્‌' કામ કરવા મહી જા. 
ફપર કશ્ર! તેજ શાભ્દા મતની માકક બોલવા જેઈએ અને તેની જગ્યાએ 
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ખીજા શખ્દો નજ ચાલે એમ કહેવાતું તાત્પર્ય નથી. જે શખ્દો તમને સ્કુરી 
આવે તે શખ્દોને1 ઉપચોગ કરવામાં કશી હુરકત નથી. માત્ર જે કાંઈ બોલે 
તે આજ્તાના રૂપમાં દઢતાસહિત બોલાવું જઇએ. આજ રીતે હદયના વેગને 
પણુ ઉત્તેજના આપી શકાય; પર'તું એ કામ ખહું સ'ભાળપૂર્વક કરવા જેડું છે. 
એતુ કારણુ એ છે કે હુદયનાં દેહાણુએ શરીરના ખીજ ભાગના દેહાણુએ 
ઝરતાં વિશેષ ચેતનાશકિતવાળા છે અને તેથી તેની સાથે વધારે સાનપૂર્વ-ક 
વર્તન ચલાવવુ ઘટે છે. હદયને સાત્ર યાદજ દેવરાવવું જેઈએ કે “ તારી પા- 
સેથી અમે વધારે સારા કામતી આશા રાખીએ છીએ,” પરતુ એ શખ્દો ઘણા 
વિવેકપૂર્વક કહેવા નનેઈએ. યકુતની માકક એના ઉપર કડક હુકમ ચલાવાય 
નહિ. એના દેહાણુઓ ખીજા અવયવોના દેહાણુએ કરતાં વધારે ચેતનયુકત 
છે. ચજૃતના દેહાણુએ। સ્વભાવે જડ છે. તેમનામાં ચેતન ણુ છે. તેમને સ્વ- 
ભાવ કાઈક ખચ્ચરને મળતો! છે, એમ કહી શકાય. હુદયનાં દેડાણુએ। તેજી 
ઘાડાના જેવાં પાણીવાળાં અને ચાલાક છે, યકુત પોતાતુ ફામ ખરાખર ન ડેરે 
તો એને તે ગધેડાની માફક ધમકાવવુ'જ. ગને] ગધેડાનો સ્વાભાવ યાદ 
શાખવે।. જઠેરતા રેહાણુએ પણુ ચૈતન્યવાળાં છે, પણુ હુદયથી તેનો ખીને 
ન'બ૨ આવે. મળાશય ખહું નિમકહેલાલ અવયવ છે. એ બિચારા ઉપર ઘણે। 
જીલમ ગુજારવામાં અ.વે છે તોપણુ એ ધીરજથી ખધુ' સહૅન કરે છે. એતે 
તમે એટલીજ આત્તા આપશે! કે મારે આવતી કાલથી રોજ આટલા વાગ્યે 
મળત્યાગ કરવાની મરજી છે. ખસ; તમાર એતે વખત ખતાવી દેવે।, અને 
પછી રોજ લેજ વખતે મળત્યાગ ફરવા જવુંજ. એટલુ કરશે! તો થોડાજ 
દિવસસા તમને ખખર પડી જશે કે મળાશય તમારી આજ્તા ખરાખર નિયમ- 
સર ઉઠાવ્યેજ જાય છે,પર'તુ એટલુ યાઢ રાખને કે એ ખિચારાની સાથે ઘણે 
વખત થયા એવું ખરાખ વર્તન ચલાવવામાં આવ્યું હોય છે કે જેથી એને 
તમારી આજ્ઞા ઉપર ભરોસો! આવતાં ફેટલો।ક સમય જેઇએ છે. એજ રીતે 
સ્રીએના માસિક ત્રતુસ્રાવનવી અનિયમિતતા પણુ ટાળી શકાય છે અને તેને 
સુન: સ્વાભાવિક સ્થિતિમા મૂકી શકાય છે. નજરે નનેઇ શકાય તેવે। ફેરફાર 
થવા માટે કેટલાક મહિનાસુધી ધીરજ રાખવી જઇએ. જે દિવસે જતુદર્શન 
થવું જેઈએ તે તારીખને યાદ રાખીને હરરોજ ઉપર ખતાવેલી રીતે દેટાણુ- 
એને ચેતના આપ્યા ડરવી અને તેમને કહેવુ” કે: “હુવે માસિક ધમને આટલા 
દિવસ ખાકી રહ્યા છે. તમારે તૈયાર રહેવું તમે હુમણા તમારૂં કામ કયે" જાએ), 
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કે જેથી કરીને વખત આવ્યે ખધુ' ઠીકઠાક થઇ રહ્યું હોય.” જયારે વખત છેક 
નજીક આવી લાગે ત્યારે તેને કહેવું કે: “હુવે થોડેજ વખત ખાડી રહ્યો છે. 
તમાર્‌' કામ ખરાખર કરતાં જએ.”જે કહેવું હોય તે ટહતાપૂર્કક,ગ'ભીરજ્ઞાવ- 
થી અને ખરા અ'તઃકરણુથી કહેવું, ઠેઠ્ાસશ્કરીની ઢબે કહેલા શખ્દોની કશી 
અસર થતી નથી. સ્ત્રીધર્મ ની અનિયસિતતાના કેટલાએ દાખલા આ રીતથી 
એકથી ત્રણુ મહિનાની અ'દર સારા થઇ જાય છે. કટાચ કોઈને આ હુસવા 
જેવું લાગે,પર'તુ અસે તેમને એટલુ'જ કહીશું કે તમે જતે પરીક્ષા કરી જીએ 
એટલે ખખર પડશે કેએમાં સત્ય છે ફે નહિ. દરેક વ્યાધિને માટે જૂરી જૂદી 
ઉપચારપદ્ધતિએ ખતાવવાને1 અહીં' અવકાશ નથી; પરતુ અત્યાર સ્ુથી 
થએલા વણુંન ઉપરથી પીડાના સ્થાનપર કયા અવયવતે। અથવા કંયાંતા 
રેહાણુસમૂડુને અધિકાર ચાલે છે, તે શોધી કહાડીને તેમને આજ્ઞા આપવી, 
અથવા કયા અવયવમાં ખગાડો થયે! છે તેની તમારાથી ખરાખર ચિકિત્સા 
ન થઇ શકે તે। ૩્યા દુઃખ થાય છે તેની તો ખખર પડેજ. ખસ, તે જગ્યાએ 
હાથ સૂડીને આજ્ઞા કરતા જાએ. તમારે દરેક વ્યાધિગ્રસ્ત અવયવના નામે 
જાણુવાની પણુ જર્‌ર નથી.ખસ,ડુઃખતી જગ્યા ઉપર હાથ સૂફીને તમારે માત્ર 
આજ્તાજ આપવી કે:“ સાંભળજે. તારે આજથી..............*** 7 (એ અવયવને 
પોતાનું” કામ સારી રીતે ખજાવવા માટે જે સૂચના-આત્તા આપવી ઘટે તે 
દૃહતાપૂજક આપવી.) વ્યાપિને કેમ ટૂર કરવા તેનું વિસ્તારથી વર્ણુન કરવા- 
સું આ સ્થાન નથી; માત્ર રોગ કેમ ન થાય અને શી રીતે વર્તવાથી સ્વાસ્થ્ય 
સચવાઇ રહે તે સમજાવવાનોજ અમારો ઉદ્દેશ છે, તોપણુ ખળવાખોર થઇ 
હેલા અવયવોને “કેવી રીતે ઠેકાણે લાવવા તે સ'બ'ધી માહિતી આપવા માટ 
આટલુ' વિવેચન અપાઇ ગયું છે. ર 
ઉપર ખતાવેલી રીત તથા તેમા જે ફેરફાર કરવે। ઘટે તે પ્રમાણે ફેરટ્રાર 
કર્યાથી તમને તમારા શરીર ઉપર એટલે। ખધો અધિકાર પ્રાસ થશે કૅ જે 
જોઇને તમને પોતાને પણુ નવાઈ લાગરીજ. દાખલાતરીકે તમાર્‌ માચુ 
ડુખતું હશે તે! તમે માથા ઉપર ચડી ગએલા રુધિરને નીચે ઉતારીને માથા 
ને! દુખાવો એછે! કરી શકશે।. ઠડા થઈ ગએલા હાથપગને તે તરક્‌ લોહી- 
નો વિશેષ સ ચાર કરીને ગરમી આપી શકરે। અક્ષખત્ત,લોડીની સાથે થોડો 
ક પ્રાતુ પગુ ત્યા જરેજ. લોહીના સ'ચારમાં સમતા લાવીને તમે ધારરો 
તે! નાખા શરીરને ગરમી આપી શકશે।, એ રીતે થાકી ગએલા શરીરને 


પ્રાણુવિપે વિશેષ વિચાર ૧૩૯ 





પણુ વિશ્રાતિ આપી શકશે।. સાચી વાત એ છે કે આ અધ્યાયમા ખતાવેલી 
રીતની ધૈય'સહિત અજસાયશ કરશે અને સારી રીતે જીવન ગાળવાને 
અભ્યાસ પાડશે। તો તમે એટલુ સરસ પરિણામ લાવી શકશે। કે કહેવાની 
વાતજ નહિ દુખતા અવયવને કયી જાતની આજ્ઞા આપવી, એની ને કદાચ 
તમતે સમજ ન પડે તો માત્ર એટલુ જ કહેવુ” કે “સાભળ,તું આજથી સાર્‌ો 
થઈ જા. હું સ કલ્પ કરૂં છુ' કે આ પીડા ટળી નાએ.. હું ઈચ્છુ છું કે તું તારૂ 
કામ પૂણુ” રીતે કરવા શક્તિમાન થા” આવી ને આવી કેટલીક વાતો દુખતા 
અવયવને કહેવી, અલખત્ત, એમા ધૈય અને અભ્યાસની જરૂર તો છેજ પણુ 
તે વિના કયા કામમા સફળતા મળે છે ? 
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આ પુસ્તકના પૂર્વના અધ્યાચોમા વાચકને અમે કહી ગયા છીએ કે 
ગ્રાણુ હુવા, ખોરાક અને પાણીમાંથી પ્રાતત કરી શકાય છે. શ્વાસ લે- 
વાની, ખોરાક ખાવાની તથા પાણીને ઉપચે।ગ કરવાની ખાખતમાં સવિસ્તર 
માહિતી અમે આપી ચૂકયા છીએ. હુવે એ વિષયમાં તો કશું વિરેષ કહેવા 
જેડું અવશિષ્ટ રહ્યું નથી; પર*તુ આ વિષય સમાત્ત કરતા પહેલાં હુઠેચોગના 
કેટલાક ઉચા સિદ્ધાતો તથા એ પ્રાણુશક્તિની કેવી રીતે પ્રાસ્તિ કરવી અને 
શરીરમા એની કેવી રીતે વહેચણી કરવી, તેને લગતી કેટલીક કસરતો ખતા- 
વવાર્યું અસે ઉચિત માનીએ છીએ. હુઠચોગના અલ્યાસની ઝુ'ચી જેને અમે 
& તાલસુક્ત શ્વાસ ” એવું નામ આપીએ છીએ તેની પ્રક્રિયાતુ' અમે અ। 
અધ્યાયમા વ્ણું'ન ફરવા માગીએ છીએ 

વસ્તુમાત્રમા સ્કુરણુ અથવા ક ષયુકત સ્થિતિ પ્રવતી” રહી છે નાનામાં 
નાના પશ્માણુથી માડી મોટામાં મોટા સૂર્ય સુધીના તમામ પદાર્થો ઝ'પસય 
અવસ્થામા છે. કુદરતમાં કોઈપણુ પદાર્થ તદન સ્થિર હાલતમાં તો છેજ ન હિ. 
જે એડજ પરમાણુ ક'પહીન થઇ જાય તો તે આખા જગતનો વિનાશ કરી 
નાખે. જગતને સર્જ વ્યવહાર અનવરત સ્કુરણુ અથવા ક'પને આધારે ચાલી 
રહ્યો છે. જડદ્રવ્યના ઉપર શકિતતુ ખળ લાગુ પડે છે, જેના પરિણામે નાના 
પ્રકારના રૂપ અને તેના અગણિત ભેદ ઉત્પન્ન થાય છે; પરતુ એ ખપાં 
રૂપો અને તેના ભેદ ફાઇ નિત્ય નથી, તેએ બનવા માંડે છે તેન? પળે તેમ 
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નાસ્યા પરિવતન શરૂ થાય છે. તેમાથી નાના પ્રકારનાં અગણિત રૂપ અતત 
ઝ્તવ છે. એ પ્રમાણે એકમાંથી અનેક રૂપો ઉત્પન્ન થાય છે. અ કમ અત્‌- 
તતાસુધી સ્‍્સખ'ડ, અવિરતપણે ચાક્યેદ આવે છે. આ સ'સારમાં તામરૂપવાળેો 
ડે કપ્યુ પડા નિત્ય નમી. એકમાત્ર પરમસત્‌ (પરખ્દ્ા) જ નિટ્ય અને 
“દિવતનરડેત છે. નામ અતે રૂપ એ તો કેવળ આભાસમાત્ર છે અને 
“રીના પા્ીની માફક આવે છે અતે જાગ છે; પણુ જે સત્‌ છે તે નિતા અને 
દતેજિકારો છે, 

મ્યતવરારીરતાં પરમાણુઓ સદાકાળ ગતિમાન અર્થાત્‌ ક પમય ક્થિતિમા 
*ડ3 “ તેમનામાં અન'ત પરિવર્તન થયા કરે છે. એને પરિણામે જે દ્રબ્યોતુ 
“1 મરીર ભતેયુ છે, તેમની સ્થિતિ થોડાજ દિતસમા ખઢહાઇ જાય છે, 
“(કહ૦ સૂર્ડર્માં અત્યારે જે જે પરમાણુઓ છે,તેમાંતુ એકપણ્‌ પરમાણ ળોડા 
* ૧%“ ૬ $ રેગો નડે, કપ, સતત ક ૫ ! પરિવત ! અવિરત પરિવતત | 
# ૬૨2 ઝમછે,. 

“!બભજળપમીએઅકર પાળ ગેડ પ્રકારસો “તાહ? જેતામાં આવે ૪ 
“ ૨... “1. ગ'$# બેક મકારસો તાત ઝમઝમી રહ્યો છે. ગહોની શળિ, 
“૪ .# છ, ૬1મો થડઝાટ, વરવી બાટ-કવ માં અ તાલને છા 
, ... ૬ “$., ર! છે, આવાગ્‌ા તરક હૂ્યનાં કિરણું ગાઢવયાં થાવે છે, 
“ ,* & *« કઠ વધો છે-5એ ભધુ ઉપરોકત નિગમાનુરા#જ 46 

..» કકલો ગવી ૦ દ્વામાં ભા નિગમન] દશન થાગ છે. 1 કમા 
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.“ હ જઝલનિયમ લમાળજ હૂ્યવી આડાપાય ગતિકર ૪ ૧5 
' દલના નમિવકતે અધીન છે. લોશગાયનતા “ાકનવિતાા 
. બડે લાક ૦ કા થીતા નિયમ કાસ આધાર ડળ ર 
'- “હકનો વે લળ રરીતે યારીઓ શ મગુડું શ. 


ક 
.ક-ઝ: કકક કઈ“ જક:7ગ રઉેગવ ગતે ૦? અ. 7પ જ 


હ 7 ૬%. જન “ રૃ. વ ॥ ર 
મિ ર. 
દ. ઝા ન્ન 44.૧ 2 નડ ન% ક ત્ર ,-, ક 
# 
ન રુ ર ક ? ક * સ 
કક સ્ક કક. &*---૬ કઃ દુન્કા *- નિ ગક દ્ર મદા 1 “₹ 3. 
ષા હિ “ક છૂ જ કે *- # 
- ન - હામ ક દિ નિ # 
સિ 2: સ ૪.૦૦ “છ. અશ? રર અન 4”“ “9: 


ઝડ, દિ દ્વિ | 
બિ ન -* «2 ક ક ન? 
ક 5% ક: 7 7 ન્સ *47૬$ કદ?”“ફ-તડઃ#ત: *$ દૃનદનઃ “7. ર4૪5 રૈ 
ક છ * કે ન ર ક 
પુ ન ધે જ. જ ળક ક 
યાં ક ક “.-4 2-7: *# 7 *»* ક * -7## 759 «# -ન્દન્ઃ દ ન. લિ શિ ર્ન 
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ઉતરે છે અતે આપણા શરીર પણુ એજ ડ પના તાલની સાથે મેળ કરીને ક- 
પાયમાન થાય છે, સ્વાભાવિક અવસ્થામા આપણે જીવનના મહાસાગરના 
તાલ અને ડપને ઝીલીએ છીએ અતે તદતુસાર વર્તન ચલાવીએ છીએ; 
"પણુ કોઇ કોઇવાર જેમ ખાડીના સ્રુખ આગળ કાદવને। ઢીમોા। જામી જઈ તેનુ' 
સુખ ખધ કરી દે છે અને સસુદ્રથી તેને અલગ ફરી નાખે છે તેવાજ કેટલાંક 
કારણ્‌। ઉપસ્થિત થવાથી આપણા શરીરના તાલ પણુ ખેતાલ થવા માંડે છે. 

વાચો!લિન નામના વાઘના એક સ્વરને ખરાખર તાલયુષ્ઠત રીતે વાર વાર 
વગાડવાથી તેના ૩પસા એટલું બછુ બળ જમા થાય છે કે જેનાથી આખા 
પૂલ તૂટી પડે છે,એ વાત તમે કટાચ સાભળી હેશે. વળી જ્યારે જયારે લશ્ક- 
રની ટુકડી પૂલ ઓળ'ગે છે ત્યારે “ કદમ તોડો ” અર્થાત્‌ હંમેશની માફક 
એડ સરખા પગ ઉપાડવા નહિ, એવી આઝ્તા આપવાસા આવે છે. જે તેઓ 
એક સરખે પગલે કૂચ કરે તે! તેમના તાલયુક્ત ક પથી આખા પૂલને નીચે 
બેસાડી દે. તાલયુક્ત ગતિના આ બે ઉદાહુરણ્‌ા।ાથી તાલચુક્ત શ્વસનકિયાની 

શરીરના ઉપર કેટલી પ્રખળ અસર થાય છે તે સૈને સમજાઇ ગયું હુશે. શ- 
રીર આએ કંપને ઝીલે છે અને સ કટેપશક્તિની સાથે એકતાનતા મચાવે છે. તે- 
નાથી ફેફસામાં પણુ તાલયુક્ત ગતિ ઉત્પન્ન થાય છે અને જ્યારે તેમનુ' સ૫- 
ન્દન શરીરના ક પની સાથે એકતાનતા કરે છે, ત્યારે તેએ સ'કલ્પશકિતતું 
ત્વરાથી પાલન કરે છે. ન્યારે શરીરની જેવી નેઇએ તેવી એકતાનતા થઇ 
જાય છે, ત્યારે પોતાના સ કલ્પના બળથી શરીરના કોઇપણુ ભાગમા રુઘિરતું 
સગચલન વધારવાઘટાડવામા ચોગીને કશી અડચણુ નડતી નથી. એજ રીતે 
ચોગી શરીરના અસ્રુક જઞાગમા પોતાની ઇચ્છા પ્રમાણે વિશેષ પ્રાણુનો સ'ચાર 
કરે છે અને તેમ કરીને શરીરને શકિત અને ઉત્તેજના આપતે રહે છે. 

ઉપર કહી ગયા તે પ્રમાણે તાલયુકત શ્વાસ લેવાથી ચોગી જીવનમહાસા- 
ગરના ફ'પને ઝીલે છે અને તેથી પ્રાણુશકિત ઉપર વિરેષ પ્રમાણુમાં પોતાને 
અધિકાર બેસાડે છે તથા તેને પોતાની મરજીને તાખે કરી લે છે.પછી એ પ્રાણુ- 
ને પોતાનુ સાધન ખનાવીને તેની મારક્તે પોતાના વિચાર બીજાના તરફૂ 
પ્રેરી શકે છે તથા જેમના વિચારના આંદોલન તેસની સાથે એડતાનતા ધરા- 
વતા હોય તેમને પોતાના તરક્‌ આકર્ષી શકે છે, દૂરથી વ્યાધિ મટાડવા, પે।- 
તાના વિચાર અન્યને પ્રેરવા તથા તેના વિચાર ઝીલવા, માનસિક કિયાઓથી 
વ્યાધિર્તું નિવારણુ કરવું,તેસજ એેસ્મેરિઝમ વગેરે પ્રચાગો જેમના તરફ આજ- 


૧૭૨ યોગતત્વ-ખડ ૧ લેો-ખધ્યાય રપ મો 





કાલ્‌ પાશ્ચાત્ય જગત ભારે પુતૃડુલસડિત નનેઇ હ્યું છે તે ખધા પ્રચોગ કર- 
નાર ઝે તાલયુક્ત શ્વાસ લીધા પછી તે તે પ્રયોગનો પ્રારંભ કરે તે! વધારે 
સકૂળતા મેળવે. તાલયુક્ત શ્વાસ લીધાથી મતેખળ તયા પ્રાણુશક્તિથી બ્યા 
રૂ૨ કરવાના કામમા વિધાયકની શક્તિમા ઘણી વૃદ્ધિ થાય છે. 
તાલચુક્ત શ્વાસ લેવામા ખાસ લક્ષ આપવા જેવી ખાખત તાડની 
સમજ પ્રાસ કરી લેવાની છે. જેમને સ ગીતનો કાઈક પણુ પરિચય છે તેમને 
હે તાક્ષસડિત સા રી ગ મ બોલવાની ટેવ હોવાથી વિશેષ સમજાતીની 
“રર તથી. બીજાઓને તાલના સ્વરૂપની સમજ પડે તે માટે માપેશે એ#- 
સરખે પગયે ફૂચ કરતા સિપાઈએના “ લેકૂટ, રાઇટ, લેફટ, રાઇટ, વન, 4) 
વ, ફોર એવા એડસર ખા ધ્વનિની કલ્પના કરવાની ભલામણુ છે. આ રીતે 
તેમને તાગને! ખ્યાલ આવી શકશે. 
પાતાના શરીરના તાલતુ સ્વરૂપ સમજવા માટે યોગીએ પોતાના [ટ 

#“: યડ$ તે આવારે કાળતુ માપ કહાડે છે. જૂઠા જૂઢા માણસોનાં હૂાના 
51% વષારેએાછી ત્વરાથી થતા હોય છે, પરતુ દરેક જણુ પોતપોતાના 
5૬2૬ થકકાતે ધોર તાલાતું' ખરૂ માપ ડહાડી તાલયુક્ત શ્વાસ લઈ શકે 

૪.૬4 ન કી ઉપર હાય મૃકીને એકવાર હૃદયના થડકાને કાહ 45: જરી 
3, 2,35,%, ૫, ૬, 9, ૨, ૩, ૪, ૫, ૬); એ પ્રમાણે નાડોના વળકા 

₹.*. હડ મઝુતા જવાથી ૧ અતે રતી વચ્ચે અને એજ પ્રમાણે ળે ધળડા 

ર.*.. ત્યે રલે કાલ વીતે છે,તેતો તમને થોડી વારમાં ખ્યાશ આવી «યે. 
--૯ ૭ દટાપ્ા આવી છ માત્રા કરતાં વધારે સમય સુધી શ્વાસ ળે'થી થ 
“_કર્વી, પરતુ લાબા અજ્યાસ પછી એ સમયતી અર ઘણુ વધારો વઈ 
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( ૧ ) સુખપૂર્વક બેસી શકાય એવું કોઈ આસન વાળીને ટટાર ખેસે।. 
છાતી, ગરદન અને માથુ ખરાભર સીધી લોટીમાં રાખો અને ખભાને થોડાક 
પાછળ જવા દઈ હાથ જા'ઘો ઉપર ગોઠવી રો. આ સ્થિતિમાં શરીરનો ભાર 
પાસળીસ ઉપર આવે છે અતે તેથી કરીને આ સ્થિતિમા લાખા વખત સુધી 
સુખપૂર્કક બેસી શકાય છે. જે છાતી અ દરની ખાજીએથી દખાએલી રહે 
અને પેટ આગળ નીકળી આવે તો તાલયુકત શ્વાસને! પૂરેપૂરા લાભ નથી 
સળી શકતેો,એ વાત ચોગગીએ સારી રીતે જાણુતા હોય છે. 

(૨ ) ધીમે ધીમે પૃર્ણુંશ્રાસ અ'દર ખે'ચા અને હૃદયના ધબકારાની 
સ્તાથે છ માત્રા ગણુતા જએ]. 

( ૩ ) ત્રણુ માત્રા થતા સુધી શ્વાસ રો#્ી રાખે।. 

(૪ ) છ માત્રા થતા સુધીમાં નાસિકાદ્વારા શ્વાસને ખહાર કહાડો. 

(પ) ખધે। શ્વાસ કહાડી નાખ્યા પછી ત્રણુ સાત્રાસુધી ખહિજું ભક ફરે; 
“અર્થાત્‌_શ્વાસ લીધા વિના બેસી રહા. 

( ૬ ) ઉપર ખતાવ્યા પ્રમાણે કેટલીક વાર કચે" જાએ પણુ શરૂઆતમાં 
શ્રમિત ન થવાય તેની સ'ભાળ રાખજે 

( ૭ ) જ્યારે આ કસરત સમાપ્ત થાય ત્યારે છેવટે એક શેધકપ્રાણાયામ 
કરને. એનાથી તમને આશામ મળરો અને ફેફસાં સાફ થઇ જશે. 

થોડો મહાવરો થયા પછી તમે શ્વાસ ખે'ચવાના તથે। મૂકવાના સમયમાં 
વધારે! કરી શકશે। અને એમ કરતાં કરતા તસે ૧૫ માત્રા સુધી વધી શકશે।. 
સમય વધારતી વખતે એટલુ સ્મરણુમાં રાખરો। કે પૂરક અને રેચડના કરતાં 
ઝુભક અને ખહિકું ભકની માત્રા અડધીજ હોવી ન્‍ેઇએ. 

શ્વાસને! સમય વધારવામાં ખડું શ્રમિત થવા કરતાં તાલયુષ્ત શ્વાસ લેવા- 
સૃફવામાં વધારે પ્રયત્નશીલ રહેને; કારણુ કે વધારે સમય સુધી વગરતાલે 
શ્વાસ ખે'ચવાસૂકવા કરતાં થોડા સમયનો પણુ તાલયુકત શ્વાસપ્રશ્વાસ 
વધારે લાભ આપે છે. આ રીતે અભ્યાસ વધારતા જાએ અને સાથે સાથે 
માણુની ગતિના તાલતે! અતુભવ કરતા જાએ કે જેથી કરીને તેનાથી ઉત્પન્ન 
થતી લાગણીનો અતુજભવ તમારા આખા શરીરમાં થવા લાગે, આમાં થોડાક 

અભ્યાસની અને ધેર્યની જરૂર છે પણુ આ ફિયા સિદ્ધ કરતાં જે આનદનો 
અતુભવ થાય છે તે ખધા પરિશ્રમને વિસરાવી રેરો અને કસરતને સુખરૃષ 
અનાવી દેશે. ચોગી ઘણૂ।જ ધૈયંવાન અને સ'તોષી હોય છે અને એ બે શુણુના 
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પ્રભાવથી તે મોઢી મોટી સિદ્ધિઓ પ્રાપ્ત કરી શકે છે. 
પ્રાણને ઉત્પજ્ઞ કરવાનો વિધિ 

જમીન ઉપર સાદડી અથવા રૈતર'જી પાથરીને અથવા ખાટલા ઉપર 
ચત્તા સૂઈ જાએ. શરીરનાં અ'ગેઅ'ગને શિથિલ-હીલાંહસ ખતનાવી રે, 
સૌ્યકેન્દ્ર ઉપર અર્થાત્‌ જઠૅરના ખાડા આગળ, «યાં આગળથી પાંસળીઓ 
જૂદી થવા લાગે છે ત્યાં આગળ તમારા હાથને ધીરેથી ગોઠઢવે।. પછી ઉપર 
ખતાવ્યા પ્રમાણે તાલયુકતશ્વાસ લે।. જ્યારે હદયના ધડકારાને. અને શ્વાસતા 
સમયને ખરાબર મેળ સળી રહે, ત્યારે મનમાં એવી ભાવના કરે કે દરેક 
શ્વાસની સાથે પ્રાણુના ભ'ડારમાંથી ખે'ચાઈને સુષ્કળ પ્રાણુ અથવા જીવન- 
શકિત તમાશ શરીરમાં ખેચાઈ આવે અને નાડીસ'સ્થાનદ્રારા તેતુ' 
શૈષણુ થઇને સૌર્યકેન્દ્રમાં તેના સંચય થતો! રહે. શ્વાસ મૂકતી વખતે 
દરેક પ્રસગે એવી ભાવના કરો કે પ્રાણુ અથવા જીવનશકિત શરીરના 
અંગેઅ'ગસાં, એકે એક સાંસપેશીમાં, પ્રત્યેક શિર અને ધમનીમાં માથાથી 
પગના અ'શુઠાસ્રુયી આખા શરીરમાં વ્યાપી જાય; અગેઅ'ગ નાડી 
એ નાડી અને કેન્ટ્રકેન્દ્રની શક્તિમાં વૃદ્ધિ ૩૨ અને શરીરમાં સચ 
રાચર જીવનશકિતને। સંચાર થઈ જાય. આ રીતે જ્યારે તમે તમારી 
સ'કલ્પશકિતને। ઉપયોગ કરતા હો, ત્યારે પ્રાણુશકિતિના મોજા” તમારા ફ્રેફ- 
સાંમારકૂતે શરીરમાં દાખલ થતાં હાય અતે સોય કેન્દ્ર આગળ જઇને સ્થિર 
થતાં હોય એવી મનેય મૂર્તિની કલ્પના કરતા રહેને અને જ્યારે તમે શ્વાસ 
મૂકો ત્યારે તે વખતે શકિતને! પ્રવાહ સૌર્યકેન્દ્રમાથી વહેન કરી શરીરમાં 
ખધે ચાલ્યો! જતો હોય એવી કલ્પના કરજે.સ'કલ્પ કરતી વખતે અત્ય'ત મને 
બળ કરવાની જરૂર નથી. માત્ર તમે જે પરિણામ લાવવા ઈચ્છો છે! તેમ થાય 
તેવી આજ્ઞા આપો અને તેમ થતું આવે છે એવી ફલ્પના પણુ સાથે સાથે કર- 
તા રહો. બળપૂર્વક ઇચ્છા કરવા કરતાં માનસિક મૂર્તિની રચનાની સાથે 
શાંતિપૂર્વક આજ્ઞા કરવાથી વિશેષ લાભ થાય છે. બળપૂર્વક સ'કલ્પ કરવાથી 
ઉલ્ટા શકિતને ફકટ વ્યય થાય છે. ઉપર ખતાવેલી કસરત ખહેજ લાળ" 
દાયક છે, તેનાવડે નાડીસ'સ્થાન સ્વસ્થ અને શકિતમાન ખતે છે અને આખા 
શરીરને એક ન્તતની વિશ્રાતિ મળે છે. મતુષ્ય શ્રમિત થઈ ગયે! હોય અથવા 
ન્યારે તેની શકિત છેક ખૂટી જવા આવી હોય ત્યારે આ કસરત કરવાથી ળૈડેદ 
દ્વા થાય છે, 
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રુધિર પ્રવાહમાં ડ્ેરફાર કરવાનો વિધિ 

સૂઇને અથવા બેસીને તાલયુકત શ્વાસ લે। અને શ્વાસ મૂકતી વખતે 
શરીરના જે ભાગમા તમારે રુધિરસ'ચાર કરવે। હોય તે જ્ઞાગમા વધારે રુધિ- 
રતુ' વહુન થાય એવે। સ'કલ્ષ કરો.જે અવયવ અધૂરા રુધિરસ ચારથી પીડાતો 
હોય તેને ઉત્તેકિ ત ડરવા માટે અથવા હાથપગ ઠૅં'ડા થઇ ગયા હોય તથા માથુ' 
ફુખતું હોય તે મટાડવા માટે આ ફિયા ઘણી સહાય આપે છે, માથાના ફુખા- 
વાસા તથા પગ ઠં*ડા થઇ ગયા હોય ત્યારે ર1ંધરતુ વહુન ઉપરથી નીચેની 
ખાજુની તરફ્‌ ચલાનવાથી પગમા ગરમી આવે છે અને માથુ હુલકુ' થઇ 
જાય છે. જેમ જેમ લોહી નીચે આવતું જશે તેમ ત્તેસ તમને પગમા ગરમી. 
લાગવા માડશે રુંધરસ'ચાર તમારા સ કલ્પને અતુસરે છે અને તાલયુકત 
શ્વાસ લેવાથી એ કાર્ય વિશેષ સરળ થઇ જાય છે 

મ્રાણુશાકત ક્ષીણ થઈ હોય ત્યારે શુ કરલુ ? 

તમને મઃલૂમ પડે કૈ તમારી જીવનશકિત ક્ષીણુ થતી આવે છે, ત્યારે 
તમારે તરતજ નવી શકિત શરીરમાં ભરી દેવીજ જેઇએ.એના સાટે સર્વોતમ 
વિધિ આ પ્રમાણે છેઃ--ખેઉ પગ એકખીન્તને અડકે એમ ખેસે। અને બેઉ 
હાથની આગળીએ એકબીજામાં ભેરવી રો.આ રીતે એક પ્રકારની વિઘત્‌ની 
ખેંટરી (મ ડલ) તૈયાર થાય છે અને શરીરને છેડે આવેલાં અ'ગ-હાથ, પગ 
વગેરે દ્વારા વહી જતો પ્રાણુ રોકાય છે. આટછુ કર્યા પછી કેટલીએક વાર 
તાલયુકત શ્વાસ લેશે। એટલે તમારા શરીરમા ફૂરીથી નવે પ્રાણુ ભરાતે। હોય. 
એવે। અત્તુભવ થવા માડશે. 

સસ્તિષ્કુને ઉત્તેજિત કરવાનો વિધિ 


નીચે ખતાવેલી કસરતથી ચો. ગીએ પોતાની મગજરાકિતને ખૂખ સતેજ 
બનાવે છે અને તેમ કર્યાથી તેની ચિ તનશકિત ઘણીજ પ્રોજ્જવલ ખની. 
જાય છે મજ અને નાડીસસ્થાનની શુદ્ધિ કરવા માટે એ સર્વોત્તમ અને 
આશ્ચર્યકારક ધભાવવાળી માલૂમ પડી છે જેમને ધ ધેો1 માનસિક પરિશ્રમ 
કરવાને છે, તૅમને માટે તે ઘણીજ લાભદાયક છે, આ કસરતથી માનસિક 
વ્યાપાર કરવાની [વરોષ શકિત પ્રાતત થશે એટલુ'જ નહિ, પણુ ભારેમાં ભારે 
સાનસિક શ્રમ કર્વા પછી પણુ આ ફ્િયાવડે તેમતું' મગજ તાજુ” અને સ્વચ્છ 
શએલછુ' જણાશે. 

ચોગ ૧૦ 
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મેરુ દડ ખરાખર સીથી લીટીમાં રહે એવી રીતે ટટાર બેસે। દછિ ભરાભર 
સામેજ રાખો, હાથને જા ઘની ઉપર ગોઠવી દો.પ્છી તાલયુકત શ્વાસ લો,પણુ 
બેઉ નસકે[રાઠ્દારા શ્વાસ ન લેતા ડાખા નસકેોરાતે અગુઠાથી બધ કરી 
જસણુ નસકેોરાદ્ઠારા શ્વાસને અ દર ખે ચો. પછી અ ગ્રુઠે ઉપાડી લઈને જમ- 
ણુ' નસકોર આગળીવડે ખં ધ ફરો અતે ડાભા નસફેરાદ્દારા શ્રાસ ખડાર 
કહાડી નાખે, પછી જમણા નસ્કેોરાને તેમતસુ' લેંમ ખ'પ રહેવા દક ડાખા 
નસકેરાદ્ારા શ્વાસને અ'હ૨ ખે'ચા અને તેને બધ કરી જસણા નસકોરા 
દ્વારા શ્વાસને ખહાર કહાડો, આ પ્રમાણે વારપ્ફૂરતી નસકેપરામારક્તે શ્વાસ 
લેતા નએ અને મૂકતા જાઓ. યોગીએ માં આ કિયા ઘણા જૂતા વખતથી 
ચાલી આવેલી છે અને શ્વસનવિદ્યાની ખધી કસરતો મા તે સેથી સુખ્ય અને 
વિશેષ લાભદાયક છે. પાશ્ચા:ય લે।કે! આ ફિયામાં જે યેગાવેદ્યાતુ ખણું'જ 
રહસ્ય સમાઇ જતું હાય એમ માની ખેસે છે. તેમને “ખ્યાલ તો ઘણે ભાગે 
એવે હાય છે કે થોગી માત્ર પલાંડી વાળીને બેસે છે અને વારાક્રતી નસકોરા- 
સારફૂતે શ્વાસ લે-મૂક કર્યા કરે છે અને તે ઉપરાત તે કશુ કરતે! નથી. 
અમે આશા રાખીએ છીએ કે ચોગવિષે પાશ્ચાત્ય પ્રજાની આવી ગેરસમ- 
જીવી ટૂર થશે અને શ્વસનવિજ્ઞાનતું' મહુત્ત્ત સમજીને તેના પ્રચોગના લાભ 
તેએ લેતા થશે. 

- ચોગીઓની સર્વશ્રેછ માનસિક શ્રસતઝિયા 

આ ઉપરાંત ચોગીઓને અતિપ્રિય એવી એક ખીજી શ્વસનકિયા છે; તેતો 
તેએ કોઇ ફોઈ વાર પ્રચોગ ડરતા જેવામાં આવે છે. ઉપલા મથાળામાં 
નામ લખ્યું છે, તેના જેવા ભાવાર્થનતુ' સ'સ્જુત ભાષામાં તેનુ' નામ આપેછુ છે. 
તેને સાથી છેલ્લી આપવાતું કારણુ એ છે કે તેના અભ્યાસ કરનાર તાલયુક્ 
શ્વાસ લેવામાં તથા માનસિક કલ્પના અથવા ધારણા કરવામાં પાકે! થએલો 
હોવે જઇએ અને એ બેઉ ખાખતોમા પૂર્વે: ખતાવાઇ ગએલી કસરતે।વડે તં 
તૈયાર થયેલો હાવો! જોઇએ. હિ ુયોગીએમાં એક જૂની કહેવત ચાલી 
આવે છે કેઃ “ જે ચોગીએ પોતાનાં અસ્થિમા થઇને શ્વાસ લે છે તેને 
ધન્ય છે ” એ કહૅવતવછે આ મહુપપ્રાણાયામતુ મૂછી તતવ ટુ'કામા સચ 
થાય છે આ કિયાવડે આખુ શરીર પ્રાણુથી ભરપૂર ખની જાય છે અને સાધક 
આ ક્યા પૂર્ણ કરી રહેશે ત્યાર તેના શરીરની માંસપેરીએ।, નાડીએઇ 
રડાણુએ, રેસા, ત'તુએ-સારાશમાં શરીરના તમામ અવયવે। રાકિતથી ભર" 


પ્રાણુવિષે વિશેષ વિચાર ૧૮૭ 





પૃર્‌ ખની ગયા હુશે અને પ્રાણુ તથા શ્વાસના તાલના લયમા મસ ખની ગયા 
હુશે. એનાથી આખુ શરીર્ય ત્ર શુદ્ધ ખની જાય છે અને જેએ। લક્ષૂપૂર્વક અ। 
કિયા કરે છે તેમને જણે પોતાતુ' શરીરનવેસરથી ઘડાતુ હોય અને માથાથી 
પગના અ'શુડા સુધીના તમાસ અવયવે તાન્ત ખતી ગયા હોય એવે! અતુશજ્ષવ 
થાય છે. તે કિયાનો વિધિ આ પ્રમાણે છેઃ-- 

વ-શરીરને શિથિલ કરીને તદન આરામથી સૂ'| જાએ. 

૨-ખરાખર તાલ ઝીલાતા સુધી તાલયુકત શ્વાસ લે।. 

૩-શ્વાસ લેતી વખતે તેમજ છેડતી વખતે એવી ધારણા કરે! કે વાચુ 
પગના હાડેકામાથી દાખલ થાય છે અને જતી વખતે તેમા થઇનેજ ખહુાર 
ચાલ્યો નાય છે,પછી હાથના હાડકામાથી,જઠરમાથી,જનતેન્દ્રિયમ્નાંથી આવે છે 
અને જાય છે,એવી ધારણા! કરો.પછી જાણે કરોડતા હાડકામાં થઈને વાયુ આવતે!- 
જતે! હોય એવી ધારણા કરો; પછી ચામડીના એક એક છિદ્રમાથી આવતે.- 
જતો હાય અને આખુ શરીર પ્રાણુ અને જીવનથી ભરાઇ ગયુ હોય એવી 
કલપના કરા. 

૪-પછી તાલયુક્ત શ્વાસ લેતા લેતાંજ પ્રાણુને। પ્રવાડુ સાત મર્મસ્થાનોસા 
જહેવડાવો, એ મર્મસ્થાનોના નામ નીચે આપ્યા છે; પણુ પ્રાણુને! પ્રવાહ 
સોકલતી વખતે ઉપરની કસરતે।માં બતાવ્યા પ્રમાણે કલપતા અવસ ય કરવીજ. 

(ક) કષાળમા, (વ) માથાના પાછલા ભાગમા, (જ) મગજના નીચલા 
જ્ઞાગસા, (સ) સોય કેન્દ્રમા, (૫) પેટની નીચેતા ખાડામા,એડલે કરોડની ની- 
ચેના ભાગમા; (ઘ) નાભિપ્રદેશમા અને (ત) જનનેન્દ્રિયના પ્રદેશમા. 

પ્રાણુતે! પ્રવાહુ માથાથી પગ સુધી કેટલીક વાર ઉપર નીચે વહેવડાવી 
આ કિયા સમાસ કરે. 

પ-છેવટે એક શેધકપ્રાણાયામ કરીને ઉટી જએ 





ગપ્યાય ૨૬ મો-સિથિહીજરળાવજ્ઞાન 
“--ઝહ્સ્્ફક્ક્-્-૦----- 

શરીરને શિથિલ કરવાની ૩ળા હુઠચોગતુ' એક સખ્ય અગ છે અને 
ઘણા ચોગીએ આ ખાખતમાં ઘણુંજ લક્ષ અને સાવધાની રાખતા જણાય છે 
પહેલી દૃષ્ટિએ સાધારણુ વાચનારને એમ લાગશે કે શરીરને હીલુ કેમ કૅરી 
રૈવુ', વિશ્રાતિ કેવી રીતે લેવી, એવી સાધારણુ અને સે। કોઇ જાણુતાજ હોય 
તેવી ખાખતની ચર્ચા કરવાતું પ્રચોજનજ શું ? એ તો. બધાને આવડેજ.. 
અલખત્ત, આ કથન છેક અસત્ય નથી. શરીરને શિથિલ કરવાને અને એ 
રીતે પૂરા આરામ લેવાનો પાઠે આપણુને સેને કુઢરતે શીખવેલે। છેજ, અને 
આ વિજ્ઞાન ખરાખર શીખવા માટે નાના ખાળકને ગુરુ ખનાવવે। જેઈએ, 
તેની પાસે ઝુદરતત્તુ શિક્ષણુ તાજી છે; પરતુ ઉ'મરના વધવાની સાથે આપશે 
નાના પ્રકારની કૃત્રિમ ટેવો શીખતા જઈએ છીએ અને પૂર્વની સ્વાભાવિક 
રેવાતું' આપણને વિસ્મરણુ થતુ નજય છે. આટલાજ સાટે ચોગીએ પાસેથી 
ઉપરેશ લેવાતું મતુષ્યને માટે આવશ્યક થઇ પડયુ છે 

આ ખાખતલથી સાણુસો કેટલા બધા અજ્ઞાન છે; તેને! પૂરાવો! સામાન્ય 
ડોકટરી પાસેથી મળી શકે છે; કારણુ કે સાનત તુન વ્યાધિઓનેો સોટો લામ 
આ [વિષયના અન્તાનમાથીજ «ન્મ લે છે. 

વિશ્રામ અને શરીરને ફિ!થેલ કરવાની કિયા એ શરીરની કમજેરી અને 
સુસ્તીથી તદ્ન જાદાજ પ્રકારની છે. સત્ય હુકરીકત એવી છે કે જેમણે શરીર 
ને શિથિલ કરવાની રીત સિદ્ધ કરેલી હોય છે તેએ વધારે શકિતમાન અને 
કાર્યદક્ષ ખનેલા હાય છે. તેએ પેાતાની શકિતને ખરખાદ નથી કરતા પણે 
એકેએક હિલચાલને! હિસાખ કરીનેજ શકિતને! ખર્ચ્ચ કરે છે 

હવે શિથિલ્ીકરણુ એટલે શું તે સમજવાને પ્રયત્ન કરીએ. એનુ ખરે 
ખરૂં રહુસ્ય સમજવા માટે પ્રથમ એનાથી તદન ગિપરીત કિયા જેને “ આ 
કુચન”કહૅ છે તે શું છે તેના વિચાર કરીએ. ન્યારે કોઈપણુ માસપેશીની 
સારકૂતે સ્નપણે કામ લેવા ઇચ્ડીએ છી ખે ત્યારે તેતતુ આકુ'ચન કરડું પડે છે. 
અર્થાત્‌ તે માસુપેશીને તગ કરવી પડે છે. આ કિયા કરવા માટે પ્રથમ મમ 
જડથી પ્રેરગા છૂટે છે, તેની સાથે જરૂરને વારુ પણુ તે સ્થાન 24 
વહન કરે છે ચને ઈચ્છાશક્તિની આર!તુસાર તે માસપેશી સ“કુચિત થાય ઇં. 


શિથિક્ષીકરણ વિજ્ઞાન ૧૪૯ 





ગતિવાહૅક નાડીઓદ્વારા મ્રાણુ તે સ્થાનપર ચાલ્યો આવે છે અને માંસપેશી- 
સાં દાખલ થઇને તેતા પોતાના અગ્રજ્ઞાગ પાસે પાસે ખે'ચવાની પ્રેરણા કરે 
છે. આ રીતે જે અવયવને આપણે હુલાવવા ચાહીએ છીએ તેના ઉપર જેર 
લાશુ પડેતા તે કાસ કરવા મડી જાય છે. દાખક્ષાતરીકે 'ખડીઆમાં કલમ 
બોળવી હોય ત્યારે આપણી ઈચ્છાશકિત કિયાના રૂપે પરિણામ પાસે તે પ- 
હેલાં નીચે પ્રમાણે જૂરી જૂરી કિયાએ થાય છે. પ્રથમ તો જમણા હાથની 
અસુક સાંસપેશીએમા તથા હાથ અને આંગળીઓમાં મગજની પ્રેરણાથી પ્રાણુ- 
સુ' વહુન થાય છે. તેથી કરીને તે માસપેશીએ। સ કેઃચાઇતે ક્રિયાશીલ ખને છે 
અને કલમને ખડીઆ આગળ લઇ જઈ તેમાં તેતે મોળીને પાછી કાગળ સુધી 
ખેચી લાવે છે. આવીજ જતની કિયા આપણી દરેક હિલચાલતે અ'ગે થ- 
તીજ રહે છે.આપણે જાણીએ અગરન જાણીએ પણુ ઉપર કહી તેવી કિયા 
થયા વગર ગતિ ઉત્પન્ન થઈ શફેજ નહિ. જ્યારે કોઈપણુ ફિયા આપણે 
સાનપૂર્ઝક કરીએ છીએ, ત્યારે આપણી ચેતનાશકિત સ્રાહુજિક મનને આજ્ઞા 
કરે છે. તે આજ્ઞાતું તે તત્કાળ પાલન કરે છે અને નિદિ્છ્ટિ સ્થળે પ્રાભુના 
પ્રવાહે મોકલે છે જે ફિયાએ। સાનપૂર્વક થતી નથી તેની અ'ઠર સ્ાહુજિક 
મન આજ્તાની રાહુ જેતું નથી; પર'તુ પોતેજ ખધી જવાખદારી લઇ લે 
છે. આપગ્ઞા અપ્પવા્તું અને તેતું પાલન કરવાતુ' બેઉ ફામ પેપતેજ કરી લે 
છે, પણુ કિયા સાનપૂર્વક થએલી હોય યા ન હોય તેો।પણુ તેની અ દર પ્રાણુતો 
તે! અસ્રક પ્રમાણુમા વ્યય કરવોજ પડે છે. હુવે શરીરય ત્રદ્રારા જેટલે। પ્રાણુ 
સ'ચિત થાય છે, તે ડરતા નેને વધારે પ્રાણુનો વ્યય થયાજ કરે તો. પરિણામે 
મતુષ્યની શકિત ક્ષીણુ થતી જાય અને છેવટે તે થાકીને લોથ જેવો! ખની ન્તય. 
શરીરની અસ્ુક માસપેશીને થાક લાગ્યો હોય તેતુ' કારણુ આનાથી તદ્ન 
જૂદ્દા પ્રકારનું છે જ્યારે કોઇ માસપેશીને રોજના મહાવરા ઉપરાતતુ કામ 
કરવુ' પડે છે ત્યારે તેની આકુંચ્નકેયા વખતે તેના તરફ રોજના કરતાં વિ- 
રોષ પ્રાણુનું' વહેત થાય છે, તેથી તેને શ્રમ જણાય છે; પર'તુ અત્રે જે વાત 
થાય છે તે અસ્રુક માસપેશીના શ્રમની નહિં પણુ આખા શરીરની શ્રમિત 
હાઈલતની છે. 
માંસપેશીએના આકુ'ચનદ્વારા તથા પ્રાણુતા વટુનથી જે શારીરિ; 
[હિલચાલ ઉત્પન્ન થાય છે તેવું આપણે અત્યાર સુધી વિવેચન કચય" ; પણુ એ 
ઉપરાત પ્રાણને! વ્યય થવાર્નું અને માસપેશીને ઘસારો લાગવાનું એક ખીન્નુ* 
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"પણુ કારણુ નેવામાં આવે છે. તે ઘણુ।!ખરાના ન્રણુવામાં પણુ નથી. અમારા 
વાચકે ધેકી જેઓ મોટાં શહેરામાં વસનારા છે, તેએ અમારા કથનતું તા- 
ત્ય તરત સમજી જશે), કે પાણીના -નળની ચકલી કોઈએ ભૂલથી ઉઘાડી 
સૂકી હોય તે। તેમાંથી નેમ પાણી વહ્યા ડરે છે, લેમ પ્રાણુને1 પણુ દુર્બ્યય હે 
મેશા થયાજ કરે છે. આ રીતે પ્રાણુની ખરખારી ઘણાખરા લોડે! કર્યાજ કરે 
છે. આપણે શરીરમાંથી નાહક પ્રાણુ વહેવડાવ્યાજ કરીએ છીએ અને માંસપે- 
શીએને ક્રોગટનો ઘસારો આપ્યાજ કરીએ છીએ,એ રીતે માથાથી યગ સુધી- 
તા આખા શરીરય'ત્રને ક્ષીણુ કર્યાજ કરીએ છીએ. 

“ વિચાર ફિયાના રૂપમાં પરિણામ પામે છે ” એડું જે મનોવિજ્ઞાનડું 
સૂત્ર છે તે તો અમારા વાચકોથી અસ્તાત નહિ હોય. કોઇ પણુ કિયા થઇ શકે 
તે પહેલાં પ્રથમ તો વિચારમાંથી જન્મ પામનાર કાર્ય કરવા માટે જે ગતિ 
ચવી જેઈએ તે ગતિ કરનાર માંસપેશીએ ને હિલચાલ કરવાની સગજદ્વોરો 
ગ્રેરણા થાય છે; પણુ તરતજ ખીજે વિચાર આવતા જે આપણુતે એમ લાગે 
કેપ્રથમના સ'કલ્પનો અમલ કરવો! ઈટ્ટ નથી તો આપણે માસપેશીની ગતિને 
શરૃઆતમાંથી અટકાવીએ છીએ. દાખલાતરીકે આપણને કોઈના ઉપર કોધ 
પેદા થયો અને આપણે તેને મારવા તત્પર થયા; મનમાં મારવાને સ કલ્પે 
ઉત્પન્ન થતાંની સાથેજ મારવાની કિયામાં વપરાતી હાથપગની માંસપેશી- 
એમા પ્રાર'ભિક ગતિ ઉત્પન્ન થવા લાગી;પણુ એ ગતિ ક્રિયાના રૂપમાં સ્પછ 
રીતે પ્રગટ થાય તે પહેલાં મનમાં વધારે રૂડો વિચાર આવ્યો અને તેનાથી 
મારવાની કિયાને રેડ્વાનો સ'કલ્પ પેઠા થયો. આ ખધી વાત એક ક્ષણુમાજ 
ખની ન્તય છે. રોકવાનો સ કલ્પ થતાંજ થીજી માંસપેશીએએ પહેલી માન 
પેશીએ ની ગતિસે અટકાવી દીધી. આઝ્તા કરવાની અને રોકવાની બમણી કિ'ા 
એટલી ત્વરાથી થઈ ગઈ કે મનને એ ખધી ગતિઓતું સ્રાન ન થઇ શકયું, પયુ 
મારવાની ઇચ્છાઘો માસપેશીએ।મા ગતિ તો શરૂ થઇ હતી એટલામાં અટકા 
વવાની ઈચ્છાસએ તેસો અટકાવ કર્યો, જેથી એ ગતિ થોડીન વારમાં સ્તમ્થ 
થઇ ગઇ. અ કાર્યમા! વપરાએલ્ષી શકિત વ્યર્થ ગઇ એ દેખીતું છે 

હુવે આજ સિદ્ધાતને કાર્યના પ્રદેશમાંથી વિચારના યદેશમા, અથવ 
સ્થળકાર્ય માથી સૂક્મ કાર્યના પ્રદેશમાં લાગુ પાડીએ. નેવી રીતે અજી કાય 
કરવાના સ“કક્પતી ગ્રેરસાથી પ્રાણની ગતિ માસપેશી તરક્‌ થઈ, તેવી રીબ્રે 

નિરડુશષલે, નકામ્તા આળપ'પ્ળ વિચાર કરવામાં પણુ થોડે! થોડે પ્રાગુને! 
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વ્યય અને સાસપેશી તથા નાડીઓને। ઘસારો! થયાજ કરે છે. ગરમ પ્રજુતિના; 
આકળા સ્વભાવવાળા અને લાગણીના આવેશવાળા માણુસોની નાડીએ।ા હુ- 
મેશા માણુ અને શકિત્તું વહુન કરવાનું કામ કરતીજ રહે છે અને અનિય”ત્રિત, 
નિર મુશ સનોદશાને પરિણા।!મે તેમની માસપેશીએ પણુ ત'ગ ને તગ હાલત- 
માંજ રહે છે. તેમને ઘડીભરને વિસામો! મછાતો! નથી, અને એ બધે! પરિશ્રમ 
પાછે! ફરોક્ટનો।ઈજ વિચાર જુતિસા પરિણામ પામે છે અને હુમણાં અ પણે કહી 
ગયા તેવા સ્વભાવતાળા માણુસે। વાર વાર પોતાના વિચારટ્દારા માસપેશીએ। 
તરફૂ એકવાર પ્રાણુનો પ્રવાહુ મોકલે છે અને તેનાથી ઉત્પન્ન થતી કિચયાને 
અટકાવવા સાર્‌ પછે બીને પ્રાણુનો પ્રવાહુ મોકલે છે. એ રીતે તેએ નિર- 
તર શકિતને વ્યય કર્યાજ કરે છે. એથી ઉલટુ' જેએ। સ્વભાવે ડરીને અથવા 
અભ્યાસવડે શાત અતે ધીર પ્રકૃતિના છે, જેએ। મનના વેગ ઉપર કાખુ રાખી 
શકે છે, તેમને આવા લાગણીના આવેશને। તથા તેનાં માઠા યરિણામને। કડવો 
અતુભવ લેવો પડતે નથી. તેએ હમેશા સ્થિતપ્રસ્ની માફક સર્વઢા મનની 
વૃત્તિઓને નિયમસા રાખતા અને જગતના વ્યવહારમાં મચેલા હોવા છતાં 
શાતિને। અતુભવ કેરી શકે છે. તેમના વિચારો લગામવિનાના ઘોડાની સા- 
કૂક દોડાદ્યોડ કરતા નથી, તેએ। પોતાના (વચારોના સ્વામી છે; શુલામ નથી. 
સમય જતા આવેશના વિચારોને ફિયાતુ' રૂપ આપવાની અને પછી તેને 
અટકાવવાની ટેવ ખ'ધાઇ જાય છે,એ ટેવ જૂની, ઘર કરી બેઠા જેવી થાય છે; 
એવાં માણુસોની નાડીએ અને માસપેશોએ હમેશાં તગ ને તગ હાલતમાં 
રહે છે. એતું પરણાસ એ થાય છે કે એમના શરીરમાથી પ્રાણુ અને જીવન- 
શકિત લાગલાગટ વહ્યા કરે છે એમની માંસપેશીએ હુસેશાં ત'ગ હાલતમાં 
રહે છે, તે બતાવી આપે છે કે તેની અ દર પ્રાણુનો થોડોઘણે। પ્રવાહે આવ્યાજ 
કરે છે અને એ પ્રાણુને વહન કરવાના ડામમા તેમની નાડીઓ હુમેશાં રાકા- 
એલીજ રહે છે આ પ્રસ'ગે અમને એક ભલી ડોશીમાની વાત ચાદ આવે છે. 
તે એકવાર આગગાડીમા બેસીને નજીકના કેઈ શહેરમા જતી હતી. તેને ત્યાં 
પહોચી જવાની એટલી ખધી ઈત્તેનરી હુતી અને ત્યા જવાના વિચારથી 
તેને એટલો આન'દ પ્રાપ્ત થતો હતો કે તેનાથી પોતાની જગ્યાએ નિરાંતે 
બેસી શકાતું પણુ નહિ તે પાટલીની છેક કોર આગળ અપૂકડી બેઠી હુતી 
અને ઈન્તેજારીને લીધે તેનુ શરીર આગની નમી ગર્યું હુતું. આવી સ્થિતિમાં 
તેણે ૧૬ માઇલની સુસાકૂરી ડરી. તેતુ' મન આગગાડીને વધારે ત્વરાથી રો- 
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ડવા ઉત્તેજન આપી રલ્યુ' હતું. પોતાની સુસાક્રી જલ્દી પૂરી થાય એવી તેની 
પ્રભળ આકાંક્ષા હુતી,તેથી તેના સ'કલ્પે સકિયરૂપ ધારણુ કર્યું” હતું અને પે- 
તાના શરીરને શિથિલ કરીને નિરાતે આરામથી બેસવાને બદલે તે આખી સ્ુ- 
સાકફરી દરસ્યાન તગ ને તગ હાલતમાં બેટી ઢહુતી.આપણુમાથી ઘણા માણુસે। 
આ ડોસ્સીની માટકજ વર્તન રાખે છે.કોઈ ચીજને નેતાંની સાથેજ ભારેઆતુરતા- 
પૂર્વક આપણે તેના તરક આખુ શરીર ખે'ચી નાખીએ છીએ; અથવા તે। ફોઈ 
ને કોઇ રીતે શરીરની માંસપેશીઓને ત'ગ હાલતમા રાખીએ છીએ. જેરથી 
સુડ્ઠીએ વાળીએ છીએ,નાક અને ભમર ચડાવીએ છીએ,જેરથી હોઠ પીસીએ 
છીએ, દાતનીચે હોઠે દખાવીએ છીએ, દાત પીસ્રીએ છીએ અતે એવી એવી 
જેટલીએ નકામી ચેષ્ટઠાએ કરીએ છીએ એ માનસિક દશાએ।નાં સકિય સ્વ- 
રૂપ છે. તેનાથી પ્રાણુની ફ્રોકટ ખરખાદી થાય છે, આ ઉપરાત ખીજી ઘણીએ 
મુટેવો। લોકોમાં નેવામાં આવે છે. કોઇ તખલાં ખન્તવતા હોય તેમ ટેબલપર 
આંગળાં અફાન્યાજ કરે છે, કોઈ હાથપગના અ*ગુઠા હલાવ્યા કરે છે, ફોઇ 
આંગળીએ! નચવે છે; કોઈ જમીનપર પગ ઠોકયા કરે છે, કોઈ ચાવતા હોય 
તેમ દાંતની સાથે દાંત દખાવ્યા કરે છે, કોઈ નખ કરડે છે, તો કોઈ પેન્સિલ 
કરડે છે; આવી આવી ખોટી ચેષ્ઠઓથી પ્રાણુને। ન્ર્ય બ્યય થયાજ ડરે છે, 
માંસપેશીઓતુ આકુંચન એટલે શું તે તો હવે આટલા વિવેચનથી સોને 
સમજાચુ* હુશે. હુવે પાછા આપણે શિથિલીકરણુનો વિચાર કરવા પ્રતત થઇએ. 
જે અવયવ શિથિલ થયા હોય છે,તેમાં પ્રાણુનો પ્રવાહ વહેતો નથી ત ડુ- 
રસ્ત હાલતમા શરીરના ધર્મ બજાવવા માટે બહુજ થોડો પ્રાણ શરીરના અવ- 
ચવો।માં પ્રવાહિત થાય છે; પણુ જ્યારે માંસપેશીનું' આઝુ'ચન થાય છે ત્યારે 
જે પ્રાણુનો પ્રવાહ તે તરફે વહે છે; તેની સરખામણીમાં આ હમેશાં વહેતા 
પ્રાણુનું પ્રમાણુ અત્ય'ત અલ્પ છે. શિથિલ થવાથી માંસપેશીએ અને નાડી 
એને ખૂમ વિશ્રાતિ મળે છે,અને પ્રાણુ વ્યર્થ રીતે વડી ન જતા સ ચિત થયા 
ફરે છે. નાનાં બાળક અને જાનવરોને ધ્યાનપૂર્વક અવલેકકતાં શિેલીકરગુ 
નુ સ્વરૂપ સમન્તય છે. કેટલાક પુખ્ત ઉમરના માણુસોમા પણુ એ જોવામાં 
ચાવે છે. સુસ્ત, એદી માણુસ એ શિથિલીકરણુના ઉઠ્ટાહરણુરૂપ નથી. સુશી 
અથવા જડતા અને શિથિલીકરણુ એ બેની વચ્ચે ઘણે। ફરક છે.શિથિલીકરણુ તો 
ઉંઘની વચમા ઘોડા કાળને વિસામો! છે કે જેથી કરીને થોડી મહેનતે ઝાઝું 
કામ થઇ શકે. સુસ્તી એટલે શિથિલતા નહિ પરુ કામતી કાયરતા કે બ 
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એતુ પરિણાસ અકમણ્યતાસિવાય બીજુ શું હાય ? 

જે માણુસ શિથિલીકરણુ અર્થાત્‌ શકિતસ'ચયતુ રહુસ્ય જાણું છે અને 
તેનો અમલ કરે છે,તે સૈથી વધારે ઉત્તમરીતે પોતાતુ કાર્ય કરી શકે છે. તે 
સોળળ આના જેટલા પરિશ્રમથી સોળ આની કાર્ય કરે છે, તે પોતાની શકિત 
નથી ખરભાદટ કરતો, નથી તેને ખગાડી નાખતો અથવા નથી તેને વ્યર્થ 
વહેવડાવી નાખતો. સાધારણુ માણુસો જેએ આ નિયમથી અન્તાત છે, તેએ 
ચક કામમાં જેટલી શકિત ખચંવી જઈએ તે કરતાં ત્રણુથી પચીસત્રણી 
વધારે શકિત ખચી* નાખે છે. શારીરિક કે માનસિક કોઈ પણુ જાતના કામમાં 
તેએ નેઇએ તે ફરતાં વધારે શકિતની હાનિ કરે છે.તમને જે અમારા ડથન- 
સા સશય પડતે! હાય તો તમારા કેઈ પરિચિત માણુસને ધ્યાનપૂર્વક તપા- 
સી જુએ।. તમને માલમ પડશે કે તે કેટલીએવાર નકામી હિલચાલે। કરતો 
હોય છે તેના મનની ૧ૃત્તિએ ઉપર તેતે કાણુ નથી,તેને લીધે તેની શકિતને। 
નાહુક વ્યય થયા ડરે છે. 

ચો!ગના આચાર્ચો. પોતાના શિષ્યોને ચુસ્તકોમારક્તે ઉપદેશ આપતા 
નહોાતા.ભારતવર્ષ સા ચાોપડીએ માથી શીખવવાનો રિવાજ ન હેતે। પણુ ગુરુને 
સોહેથી સ્ઞાભળીતે શિષ્ય ઉપરેશ ગ્રડુણુ કરતે।. ગુરુએ ઝુટરતના અવલે।ાકન , 
તથા ઉદાહુરણુદ્રારા શિષ્યોને શીખવતા. તેમ કરવાથી શિક્ષણુને ભાવાર્થ 
શિષ્યોના મનમા ઉડા ઉતરી જતે! હૅઠયોગના આચાર્ચે પોતાના શિષ્યોને 
શિથિલીકરણુને। ઉપદેશ રેતી વખતે બિલાડી, ચિત્તા વગેરે એજ જાતિનાં 
જાનવરો તરક્‌ તેમતું લક્્ય ખે'ચતા; કેમકે એ જાનવરો ત્યાંતા જ'ગલે।માં 
ઘણા નેવામા આવે છે. 

તમે કદિ બિલાડીને આરામ લેતી દીડી છે ? ઉટ્ટરના દરની નજીકમાં તેને 
લપ્પાઈને બેસ્રી રહેતી તમે નઇ છે ? જ્યારે તે આરામ લેતી પડી હોય છે, 
ત્યારે તમે જરા વધારે ધ્યાન આપીને નિહાળે।, તે કેવી આરાસભરેલી સુંટર 
હાલતમા શરીરને સ'કોડીને પડી છે ? નથી તેની માસપેશીઓતું લેશમાત્ર 
આકુ'ચન |! નથી તેમની ત'ગ હાલત ! તેની અદર રહેલી તમામ શકિત 
વિશ્રાસ લેતી પડી છે,છતા પણુ તે હુમલે। કરવા માટે હમેશા તૈયાર ને તૈયારજ 
છે. તે દેખાય છે સ્થિર અને ગતિહીન. જાણુ મરી ગઇ હાય તેમ પડેલી છે; 
પણુ જેતા રહેને, વખત આવતાજ તે વિજળીની ઝડપથી છક્'ગ મારવાની, 
ખિલાડી જ્યારે આરામ લેતી હુતી ત્યારે તેનામ' ગતિ નડુતી,માસપેશી ખોરનું 
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આઝુ'ચન ન હતું તોપણુ તે જીવ'તપ્રાણીનો વિશ્રામ હુલો-આળસુ એટીના 
પડી રહેવા કરતા તદન જૂઠાજ પ્રકારનો હતો. જેની માંસપેશીએમા ક'પ ન 
હેતો,તાડીએ। તણાતી ન હુતી અને અ'ગસાથી પસીનાનાં ટીપાં ટપકતા ન હતાં. 
કિયાના અવયવે। પ્રતીક્ષા કરવા માટે ખે ચાતા ન ઢુતા. વ્યર્થ પરિશ્રભ અતે 
આઝુ'ચનનેો અભાવ હતે. કાર્ય કરવા માટે બધી જરૂરની સામગ્રી તૈયારજ 
હુતી અને કાર્ય કરવાનો અવસર ઉપસ્થિત થતાજ પ્રાણુ તાજી માંસપેશીએ 
અને આરામ લેતી નાડીએમા ત્વરાથી ચાલ્યો આવવાને; અને કાર્યને વિ- 
ચાર સ્કુરતાંજ વિજળીના ય'ત્રમાંથી નીકળતા તણુખાની માકક કિયા પ્રગટ 
થવાની. 
હેઠેયાગીઓ સૌન્દર્ય, જીત્રનશકિત અને આરામ લેવાની રીતમાટે 
ખિલાડીતુ' દૃષ્ટાંત આપે છે તે ઘણુંજ ચેાગ્ય છે. 
હુટીકત_એવી છે કે જ્યાસુધી શરીરને શિથિલ કરવાની ચેગ્યતા પ્રાહ 
થઇ નથી, ત્યાંસુધી કામની અ'દર ત્વરા અને સક્‌ળતા પણુ નહિજ માવે. જે 
માણુસ ખધેો વખત ચચળ અને અસ્થિર હાલતમા રહે છે, અકળાયા કરે 
છે, આવેશમાં આવીં જાય છે, પગને ઉ'ચાનીચા કરીને અકાળ્યા કરે છે તે 
“પોતાતુ' કામ ઉત્તમ રીતે નથીજ કરી શકતે. કાર્ય કરવાનો સમય આવી 
પહે!ચ્યા પહેલાંજ તે પોતાની જાતને થકવી નાખે છે. જે સ્વભાવે શાંત છે, 
શિથિલીકરણુતુ' મહત્ત્વ જે સમન છે, આરામ લઈ જાણે છે તેના 
ઉપરજ કામને આધ્રાર રાખી શકાય. જેએ સ્વભાવે ચચળ હોય તેમણે 
આ વાંચીને નાઉમેદ નજ થયું. જેમ ખીજ ગુગુ અભ્યાસવડે કેળવી 
શકાય છે તેમ શિથિલીકરણુ અને આરામ લેવાની આવડત પણુ પ્રાસ કરી 
શકાય છે. જેસને શિથિલીકરણનું વ્યાવહારિક જ્ઞાન મેળવવું હોય તેમને માટે 
આની પછીના અધ્યાયમાં થોડોક સરળ ઉપરેશ અયપવામાં આવશે, 
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વિચાર જેમ કિયામા પરિણામ પામે છે, તેમ કિયાની અસર મન ઉપર 
પણુ થાય છે એ બેઉ ચત્યો એક્ખીજાની સાથે સ કળાએલાં છે. જેટછુ 
સત્ય એકમા રહેલું છે, તેટલુંજ બીજામાં પણુ છે. મનની શરીર પર કેટલી ખધી 
અસર થાય છે તે વિષે તો આપણે ઘણુ'એ વાચ્યું છે અતે સાંભળ્યું છે; પણુ 
શરીરની (્થિતિ,લેનામા થતી વિજુતિ-એએ ખધાની અસર મન ઉપર પણુ થાય 
છે, એ અગત્યની વાતર્તું વિસ્મરણુ થવું ન નેઇએ. શિશથિલીકરણુના પ્રશ્ન ઉપર 
વિચાર કરવા માટે આ બેઉ સત્યો હુમેશાં ₹મરણુમાં રાખવાનાં છે. 

માનસિક વિકારો શારીરિક કિયાએતું રૂપ ધારણુ કરે છે. તેમાંથી માસ- 
પેશીતું' આકુ'ચન કરવાની કેટલીએ હાનિકારક, અને ગૂર્ખાઈભરેલી 
4કેયાએ જન્મ લે છે. આથી ઉલ્ષટુ એમ પણુ જેવામા આવે છે કે 
શરીર તરફ ડુર્લહ્ય કરવાથી આપણી કેટલીએ નહિ ઈચ્છવા જેવી 
માનસિક દશાએ। ઉત્પન્ન થાય છે અથવા તો] તેમને ઉત્તેજન મળે છે જ્યારે 
આપણે ગુસ્સે થઈએ છીએ ત્યારે આપણે જુસ્સો જેરથી વાળેલી સુડ્ડીઓરૂપે 
પ્રગટ થાય છે.તેજ પ્રમાણ જે આપણે હોઠે પીસવાની, ભવાં ચડાવવાની અને 
રથી સુઠ્ઠીએ વાળવાની ટેવ પાડીશું તો તેમની માઠી અસર આપણા! મન 
ઉપર એટલે સુધી થશે કે આપણુ જરા જરામા શુસ્સે થઈ જઇશું. નેત્ર અને 
હોઠને હુસવાની સ્થિતિમાં સૂડડીને થોડીવાર સુધી એ ને એ સ્થિતિમાં રહેવા 
રુવાથી તમને ખરેખરૂં હુસવું આવે છે, એ પ્રચોગ તે! ઘણાને યાદ ટુર 

માસપેશીઓના આડુ ચન જેવી હાનિકારક, પ્રાણુની વ્યર્થ, ખરખાદી કર- 
નારી અને નાડીએને ઘસારો પહેોચાડનારી કિયા અટકાવવાને માટે સૈથી 
પ્રથમ તો શ'તિ અને વિશ્રામયુકત માનસિક સ્થિતિ પ્રાસ કરવી જેઈએ. એ 
સ્થિતિ સિદ્ધ કરી શકાય છે જે કે પ્રારભમાં સુશ્કેલ તો! જણાય છે, પર'તુ 
ચાલુ મહાવરે। રાખ્યાથી પરિશ્રમતુ' શુભ ફ્ળ અ'તે મળ્યા વગર રહેતું નથી, 
કોધ અને ચીડિયાપણાનો ત્યાગ ફરવાથી મનની સમતા, પ્રસન્નતા અને 
એક પ્રકારની માનસિક વિશ્રાંતિની સ્થિતિ પેદ્દા થાય છે. કોધ અને 
ચીડિયાસ્વભાવતુ મૂછ કારણુ ભય હોય છે અને ભય તથા ન્યગ્રતાને આપણે 
પ્રારભિફ માનસિક દશાએ માનતા આવ્યા છીએ, તેથી તે રીતે તેમને 
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જય કરવા પ્રયત્નવાન થઇશું. ચોગી શરૂઆતથીજ કોધ અતે ચીડીઆપણા 
ઉપર જીત મેળવવાતે। પ્રયત્ન કરે છે. તેતુ' પશ્ણિમ એ થાય છે કે એની 
તમામ શક્તિઓ વિકસિત થયા પછી પણુ તે હમેશાં ક્ષાભહીત અને શાંત 
અવસ્થામાં રહે છે અને શકિત તેમજ પ્રતિભાની મૂર્તિરૂપ દેખાય છે. પર્વત, 
સસ્નુ્ર તથા એવાં ખીજ સચત શક્તિનાં સ્વરૃપોના જેવીજ અસર તે જેના- 
રના મન ઉપર નીપજાવે છે, તેની પાસે જતાંજ ભાસ થાય છે કે આપલે 
શકિતના કોઈ ભરપૂર અને સુવિશ્રાંત ભ ડારની નિકટ ઉભા છીએ. કોધે તો 
જાણે નીચ જીવો તથા તેમના જેવાંજ માણુસોને ચેણ્ય ક્ષુદ્ટ મનોવિકાર હેય 
મમ ચોગગી માને છે. વિકસિત મતુષ્યને માટે કોધ તદ્દન પ્રતિકૂળ અતે અને- 
સગિક છે. તે કોધતે અલ્પકાળની ઉન્માદ અવસ્થા માને છે અને જેએઓ 
પોતાના મત ઉપરને। કાણુ શુમાવીને ફોધને વશ થાય છે તેસને તે દયાપાત્ર 
ગણે છે. કોધવડે ફોઇઇપણુ કાર્ય સિદ્ધ થતું નથી અને શકિતની ફ્રોગટ ખર 
ખારી થાય છે તથા મગજ અને નાડીય”ત્રને પ્રત્યક્ષ રીતે હાનિ પહોચે છે, 
વળી ધામિંક પ્રકુતિ અને આધ્યાત્મિક ઉન્નતિને તો ભારે તુકસાન પહોંચે છે, 
એ કહેવાની તે ભાગ્યેજ જરૂર હોય. અ! 3પરથી કોઇએ એમ ન સમજવુ 
જે ચગી ભીરુ અને હિચકારો મતુષ્ય હોય છે. વાસ્તવિક રીતે ચોગી ભયને તો 
નતણુતોજ નથી. તેની શાંતિ તે! શકિતની ઘોતક છે;.નિર્બ,ળતાની નિશ।ની નથી. 
અસપ્ધાશણુ ખળવાન પુરષો હમેશાં ઘમંડ અને ખોટી ધમકીઓથી ડ્ર ગ 
છે, એ તમે ડાઢ જે્યું નથી ? એ અપલક્ષણુ તો જેએ શરીરે નખળા છે અતે 
છતાં માત્ર વાણીવડેજ પોતાને ખળવાનમાં ખપાવવા માગે છે, તેમનામાજ 
હોઈ શકે. ચગી ચીડીઆપણાને પણુ પોતાની માનસિક સ્થિતિમારથી રર 
કહાડી નાખે છે; કારણુ કે તે પણુ શકિતને નાશ કરવાની મૂર્ખાઈ છે. તેના- 
થી કદિ લાભ્ન થતો નથી અને હાનિ તે। સર્વદા થયાજ કરે છે. «યારે કેઈ 
વિચારણાચોગ્ય પ્રશ્ન ઉપર વિચાર કરવાને! પ્રસ ગ આવે છે અથવા ડકૅઈ 
ફ્રેઢ પ્રશ્નનું” નિરાકરણુ ડરવાનું હોય છે,ત્યારે તો તે ખટુજ વિચારશીલ બવી 
વ્તેય છે; પણુ કદિ ખીજવાટ, ચિ તા કે ચીડીઆપણાને તે વશ થતે। નથી. લે 
સારી પેઠે «તણે છે કે તેનાથી શકિત અને ગતિને। નિષ્પ્રચોજન ગ્યય થાય છે 
અને વિકસિત મનુષ્યને માટે તે સર્વથા પ્રતિકૂલજ છે. તે પોતાની પ્રકૃતિ 
અને શકિતએ ને એડલે દરને પિછાણી ગયે! હોય છે કે ચીડાઇ જવાને! લેને 
સાટે અવકાશજ નથી. તેતે અભ્યાસના બળથી આ કોધરૂપી પિશાચના 
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પ'જામાથી સુકિત મેળવી હોય છે અને તે પાતાના શિષ્યોને પણુ એજ ઉપરેશ 
આપ્યા કરે છે કે ક્રોધ અને ચીડીઆપણુામાંથી સ્રુકિત મેળવવી એ સાચા 
ચોગર્તું પહેથું પગથિયુ' છે. 

નીચ વૃત્તિએ અને સતોવિકારેતું દમન સ ચોગશાસ્રની બીજી શાખા- 
ઓતું કર્તવ્ય છે, તોપણુ શિથિલીકરણુની સાથે તેનો સ્રીધો સ'બ'ધ છે; કાર- 
ણુ કે જે માણુસ કોધ અને ચીડીઆપણુાથી સકત છે તે અનિચ્છાએ માંસપે- 
શીઓર્તું આઝુંચન તથા નાડીયત્રને ફરોકટ ઘસારો આપી શકિતનો વ્યય. 
કરતે। નથી.કરોધના આવેશને વશ થએલા માણુસની સાંસપેશીએ। મગજમાં- 
થી સચલિત થએલી જૂની સુરાણી અનિચ્છાપૂવક પ્રેરણાએને લીધે ત'ગ. 
હાલતમાં રહે છે. જે માણસ બધો વખત ચીડીઆપણાના વિકારને સર્વદા 
વશ રહે છે,તેની નાડીઓ હમેશા ત'ગ રહે છે અને માસપેશીએ આયુ'ચિત 
અવસ્થામાજ રહે છે. અ ઉપરથી તરતજ સમજાઈ જશે કે જયારે આ નિર્ખય 
ળતા લાવનાર મનોવિકારનાં દાણુમાથી કોઇ મતુષ્ય સ્રડિત મેળવે છે, ત્યારે 
તેની નાડીઓને અને માસપેશીઓને પણુ રાહુત મળે છે. જે તમારે આ શ- 
કિતના ક્ષયમાથી ખચવું હોય તે। જે ક્ષુદ્ન મનોવિકારમાંથી તે ઉત્પન્ન થાય છે 
તેનાથી દ્ર રહેવાનો અભ્યાસ પાડતા રહો. 

હુવે શિચિલીકરણુથી મન ઉપર શી અસર થાય છે તે જીએ. તેનાથી 
માસપેશીઓને તગ હાલતમાથી શહુત મળે છે. તેમ થવાથી તેની અસર સન. 
ઉપર પડતા તે સમત! અને વિશ્રાતિ પ્રાસ કરે છે. શરીરની અસર સન ઉપર 
અને મનની શરીરપર, એમ ખેઉ બાજુએથી કાય કરે એવો આ નિયમ છે. 

શરીરને શિથિલ કરવા માટે જે જે ઉપદેશ ચોગીએ પોતાના શિષ્યે[- 
ને આપે છે તે આગળ ન્તેવામા આવશે, પણુ તેની શરૂઆત કરવા અગાઉ 
અમારે વાચકોના સન ઉપર એક વાત ભાર મૂકીને ઠેસાવવાની છે, તે વાત 
એ છે કે “ લગામ છોડી રો,” લગામને છોડી રેવામાંજ શિથિલીકરણુની 
ચાવી રહેલી છે. આ ત્રણુ નાનકડા શખ્રોનો અથ જે તમે ખરાખર સમજી . 
લેશે! અને તેનો અભ્યાસ કરતા રહેશે। તો શિથિલીકરણુની બાખતમા યોગી- 
એના મ'તવ્યનું અને પ્રકિયાનું રહુસ્ય તમારી સમજમા આવી જરી. 

શરીરને શિથિલ કરવાના વિષયમાં નીચે ખતાવેલી ।કૂયા યોગીઓને 
ઘણી પ્રિય છે ચત્તા સૂઇ જાએ, અ ગતે પૂરેપૃરૂ” લીત્ુહસ કરી નાખે; ખએકે- 
એક અવયવ ઉપરની “લગામ છેડી દો' આ પ્રમાણે શિથિલ થયા પછી તમારા 


૨૫૮ યોગતત્વ-ખ'ડ 9૬ લેો-અધ્યાય ૨૩ મો 
“----.-.......-.---.:...-.::::-:-:-::--:-:::---:----::-ક 
મનને માથાથી તે પગસુષી આખા શરીરમાં ભટડવા દો, એમ કરવાથી 
જોઇ ફોઇ માંસપેશીએ। પૃરેપૂરી શિથિલ નહિં થઈ હોય તે જણાઇ આવે તો 
તેમને પણુ પ્રયત્નપૂર્વક શિથિલ ખનાવી દો. 

આ કિયા જે તમે સારી રીતે કરી શકશે।-અને અભ્યાસથી દિવસે ક્તિસે 
વધારે જફૂળતા મળતીજ જશે-તે! પરિણામે તમારા શરીરતી તમામ માસ- 
પેશીએને તમારી મરજીમાં આવે ત્યારે શિશ્રિલ કરી શકશૈ। અતે નાડી- 
એને પણુ પૂર્ણ વિશ્રાન્તિ આપી શકશે। થોડાક ઉડા શ્વાસ લેતા જાએ અને 
તે દરમ્યાન શાત તેમજ પૂરેપૂરા શિથિક્ષ થઇને પડયા રહે! પછી પાસુ મરડી- 
-સે મોક ખાજુએ સૂઈ જાઓ અને વળી પાછા શિથિલ ખની જાએ! અ! સ્થિ- 
તિસા થોડી તા૨ પડી રહ્યા પછી બીજી ખાજીએ ફરી જાએ અને અ'ગતે હીછુ 
કરીને પડી રહો. તમને અનુભવથી માલૂમ પડશે કે આ કિયા જેટલી વાચી 
જવી સહેલી છે તેટલી જુતિમા મૂકવાની અઘરી છે; પર તું ધીરજ ગુમાવશે 

નહિ. મ'ડયા રહેશે! તો અ'તે સફળતા મળરે જ્યારે તમે ઢીલા અનીને પડયા 
હે! ત્યારે તમારૂં શરીર ભારે સીસા નેવું બની ગર્યું હાય અને તસે નરમ 
સુ'વાળી તળાઇપર આરામથી પોહયા હે] એવી કલપના કરજે. “સરીસ્રા“જેવું 
ભારે ” “સીસ! જેવું ભારે? એવા શખ્દોનો જપ ધ્યાનપૂર્વક કરતા જે. 
વળી હાથ ઉ'ચા કરી, તેમાંની સાંસપેશીએ। ઢીલી કરીને તે માંહે! તમામે 
મ્રાણુ પાછે ખેચી લેજે કે જેથી કરીને તમારા હાથ પોતાના વજનના ભા" 
-થીજ પથ્થરની માફક નીચે પડી જાય. શરૃઆતમાં આ કેયા ઘણુાખરાને 
અઘરી તે લાગશે. તેમના હાથ પોતાના ભારથીજ નીચે નહિ પડે, કારણુ કે 
અનિચ્છાપૂર્જક આઝુંચન કરવાની ટેવ તેમનામાં રૂઢ થઈ ગઈ હોય છે. શક 
વાર હાથને પૂરેપૂરા શિથિલ કરતાં આવડી જાય પછી પગના ઉપર એજ 
ગ્રમાણે પ્રચાગ અજમાવો. તેમને પણુ એવા હીલા ખાવી દો કે તે પોતાના 
ભારથીજ નીચે ઢળી પડે. પ્રચાગની વચ્ચે વચ્ચે વિશ્રામ લેતા જાએ!. આ 
કસરત કરતી વખતે ખજુ મતોખળપૂર્વક પ્રવૃત્તિ કરતા નહે, કારણુ કૅ આપલે! 
“રૂતુ વિશ્રાતિ લેવાનો અને સાથે સાથે માસપેશીએ ઉપર અધિકાર બેસાડ 
વાતે! છે, પછી માથુ ઉચકે। અને તેને પણુ પાતાના ભારથી ઢળી પડવા દૈ. 
પછી સૂતાં સૂતા એવી કલ્પના કરો ફે શરીરને તમામ ભાર ખાટલા ઉપર 
અથવા તો. પૃથ્વી ઉપર આવી રહેલે। છે. તમે કહેશે! કે એમાં વળી કુહ્પતી 
શાની કરવાની ? સૂતા છીએ એટલે શરીરનો! ભાર ખાટલા ઉપર અથવા પૃ” 
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ઉપર તો છેજ; પણુ નહિ, તમારી ભૂલ છે.લમને ખબર નથી પણુ તમે તમારા 
શરીરની કેટલીક માસપેશીઓતે તગ કરીને તમારા શરીરને! કેટલોક ભાર 
તમે પોતેજ ઉઠાવી રહ્યા છો-તમે તમારી જાતને ઉ ચકવાતે। પ્રયત્ત કરી રહ્યા 
છો,એ છોડી રો અને તમારો ખધે। ભાર ખાટલા ઉપર જે 'પૃથ્વીપરજ જવા દો. 
પેલો ડોસી જે ગાડીની બેઠકની કેરપર બેસીને ગાડીને આગળ ધકેલવાના પ્રયત્ન- 
સા પોતાની શક્તિની ખરખાદી કરતી હુતી,તેના જેવી તમે પણુ ઘણીવાર ભૂલ 
જરો છે; કેમકે સૂડુ તે શીખવું હોય તે! નાના બાળકની નકક કરેો.તે પોતાના 
શરીરને! ખધે1 ભાર ખિછાના ઉપર ઢોળી દે છે.જે તસે ન સાની શકતા હો તો 
જે ખિછાનામા ખાળક સૂઈ ઉટરયું હોય તે ખિછાતુ જોઇ આવે. બિછાનાની 
અ'દર તેના નાનકડા શરીરના દખાણુથી તેની નિશાનીએ પડી રહી હશે. 
શિથિલીકરણુર્તું સ્વરૂપ તમને પૂરેપૂરૂં ન સમજ્યું હોય તો તમને આ દૃષાતમાથી 
ઘણું શીખવાર્તું મળશે. તમે ધારણુ। કરે કે તમારૂં શરીર ભીના કપડાના જેવું 
હીલુંહે્સ થઈ ગયું છે- સાથાથી પગ સુધી તમે નરમ ખની ગયા છે-એક 
પણુ માંસપેશી કે નાડી 3પર જરાએ દખાણુ નથી. થોડા દિવસના અભ્યાસ- 
થી તમને તમારી પ્રગતિ ન્તેઈતે ઘણી નવાઈ લાગશે અને વિશ્રાંતિનો ઝિમા- 
માથી જ્યારે તમે પરવારશે। ત્યારે તમારૂં શરીર તાજુ ખની ગયું હુશે અતે 
નવા ડામ હાથમાં લઇને તેમને સારી રીતે પૂર્ણ કરવાતુ' તમારા શરીરમાં 
સામર્થ્ય આવી ગર્યું ટુશે. 

શિથિલીકરણુને લગતી બીજી પણુ કેટલીક કસરતો હુઠેયોગીએઓ પોતે 
કરે છે અને શિષ્યોને શીખવે છે તેમાંની કેટલીક ઉત્તમ કસરતે! નીચે 
પ્રમાણે છેઃ-- 

૧-હાથસાથી ખધે પ્રાણુ ખે'ચી લે. માસપેશીએ।ને શવી ઢીલી કરી 
નાખો કે સુડદાની માફક હાથ ઢીલા ખનીને કાડા આગળથી લટકવા લાગે. 
આખે હાથ ન હાલે એમ કાડાથી આગળા સુધીના ભાગને આમતેમ હલાવે।. 
પછી એજ રીતે ખીજ હાથપર પ્રયોગ કરો. પછી બેઉ હાાથપર એક સાથે 
પ્રચોગ ફરે।, થોડા અભ્યાસ પી આ કિયા ખરાખર સમજી જવાશે. 

૨-આ કિયા પહેલી કરતા જરા વધારે અઘરી છે. એમા આગળીઓ।ને 
હીલી કરી સાધામાથી હુલાવવાની છે. પહેલા એક હાથની આગળીઓ ઉપર 
અને પછી ખીન હાથની આગળીઓ ઉપર પ્રયોગ કરવાને છે. 

૩-હાથમાથી તમામ પ્રાણુ ખે ચી લઇને તેમને બેઉ ખાજીએ લટકવા રા. 


૧૨૬૦ ચાગતરવ-ખ'ડ ૧ લેો-અધ્યાય ૨૩ મે। 





પછી શરીરને એક ખાજીએથી બીજી ખાજી તર્‌ ઝુલાવે, જેથી તમારા હાથ 
અંગરખાની ખાલી મખાંચની માફક માત્ર શરીરની ગતિને લીધેજ લખડયા ફરે, 
હાથમાં લેશમાત્ર ખળ લાગુ ન પડે. પહેલા એક એક હાથપર અને પછી 
ખેઉ હાથપર પ્રચોગ કરવો, આ કસરત શરીરને જૂરી જૂટી દિશાએ ઘુમા- 
વીને કરી શકાય છે. માત્ર હાથ લટકતા રહે તેટલુંજ ધ્યાનમાં રાખવાતુ' છે. 
તમાશા હાથની સ્થિતિ કેવી થવી ન્નેઈએ તેને ખ્યાક્ન તમને અગરખાની 
ખાલી ખાયો નેવાથી આવી શકશે. 

જ-કાંડુ' હીલુ' કરી નાખો શરતે તેને કોણી આગળથી લટકવા દો. તેને 
ખાટુમાથી ગતિ આપે પણુ કેપ્ણીની નીચેનો ભાગ ચીથરાની પેઠે લમડે 
તેવો! રાખો. પછી એજ પ્રયોગ ખીજા હાથપર અતે છેવટે એક સાથે બેઉ હાથ- 
પર અજમાવે, 

'"૫-પગને તદ્ન ઢીલે। કરીને તેને વુ'$ી આગળથી લટકવા દેવો. આતી 
અ'દર થોડાક અભ્યાસની જરૂર છે; કા૨ણુ કે પગની હિલચાલ કરનારી માંસ- 
પેશીએ થોડીઘણી તંગ રહે છે; પણુ નાનાં છોકરાં જ્યારે તેમના પગને! 
ઉપચે।ગ નથી કરતાં ત્યારે તેને ડીક શિથિલ રાખી શકે છે. પ્રથમ એક પગ 
પર, પછી ખીજા પગપર અને છેવટે બેઉ પગપર પ્રચોગ કરે. 

ટૂ-પગમાંથી ખધે। પ્રાણુ ખે'ચી લેો,હીલા ખનાવી રે] અને ઘુ'ટણુ આગળ- 
થી લખડવા દે.પછી તેમને આમતેમ ઝુલાવો.પહેલે એક પગ અને પછી ખીજે. 

૭-તકીઅ ઉપર અથવા સ્ટ્રલપર અથવા 2૮ સુસ્તક ઉપર ઉભા થાએ 
અને એક પગને ઢીલે। કરીને તેને જ'ઘ આગળથી લટકવા દે..પ્રથમ એક પગ 
ઉપર અને પછી ખીન્ત ઉપર પ્રચોગ કરે. 

૮-ખેઉ હાથને માથાથી ઉચા સીધા રાખો. પછી તેમાંનો ખધે। પ્રાણુ 
ખે'ચી લઇને તેને પોતાના ભારથીજ નીચે પડવા દો. ી 

હ-તમારા ઘુ'ટણુને તમારી સામે જ્યાંસુધી ઉચા કરાય ત્યાંસુધી 
ઉચા કરી તેમાંનો તમામ પ્રાણુ ખેચી લઈ તેને પોતાના વજનથીજ નીચે 


પડવા દો. ર 
૧૦-ગરદટન હીલી ડરી નાખો અને માથાને આગળથી ઢળી પડેવા ૬9 


પછી ગરદનમાં જેર કચર્ર વગર સાત્ર તમારા શરીરને ગતિ આપીને માથાને 
2 પુસ્તક ઉપર પગ મૂકીને ઉભ્રા રહેવાનો વિચાર યોગી રામચર્કતે અયોગ્ય 
નથી લાગ્યો. 
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આમવેમ હાલવા દો; પછી એક ખુરશી ઉપર બેસીને માથુ પીઠની પાછળ 
લટકાવીને બેસો, માથાને છેક લીછું' કરી દો. તસે તેની અ'રથી જેમ જેમ 
પ્રાણુ ખે ચતા જશે। તેમ તેમ તે ઢીલું પડતું જરે અને એક ખાજુએ નમ- 
વા લાગશે તમને આ સ્થિતિનો સાચો 'ખ્યાલ આવે તે માટે ઉઘતા માણુસ- 
ને. 'ખ્યાલે કરને જ્યારે સાણુસ ઉ'ઘથી ઘેરાઈ જાય છે, ત્યારે તેતું શરીર 
હીલું થતું જય છે અને ગરદનની માસપેશીએ તદન શિથિલ ખની જ્ય છે. 
તેમ થતાજ માથું આગળ ઝુકવા લાશે છે. 

૧૧-ખભા અને છાતીની માંસપેશીઓને ઢીલી કરી નાખો કે જેથી 
કરીને છાતીને! ઉપલે। ભાગ શિથિલ થઈને આગલી ખાંજુ તરક્‌ હળવા માડે. 

૧૨-ખુરશી ઉપર બેસીને કમરની માસપેશીઓને શિથિલ કરો કે 
જેથી કરીને ખુરશી ઉપર બેઠાં બેઠા ઉ ઘતા છોકરાની માફક તમારા શરીરને 
ઉપલે। ભાગ આગળની ખાજુ તરક્‌ ઢળી પડે. 

૧૩-જે કોઇ ઉપર ખતાવેલ્લી કસરતોને આટલે દરજ્જે સિદ્ધ ડરી લેશે 
તે ધારે તે! ગરદનથી ઘુ'ટણુસુધીના તમામ શરીરને એવું ઢીલું કરી શકરો કે 
“ હૃગલે। થઇને ” ધીમે રહીને જમીન ઉપર ઢળી પડશે. અકસ્માત્‌ પડી જ- 
વાય તે વખતે આ કસરત નને સિદ્ધ કરી હરે તો બહુ ઉપચોગી થઈ પડશે, 
એ વખતે આખા શરીરને શિથિલ કરી દીધાથી ઈન્તમાંથી ખચી જવાશે. 
નાનું ખાળક એકાએક પડી જ્ય છે; ત્યારે તે આજ રીતે પોતાના” શરીરને 
લીલું કરી નાખે છે જેથી કરીને મોટા માણુસની માફ્‌ક તેને હાથપગ ભાંગતો 

| કે કરમોડ ખાતે! નથી, માત્ર ખહુજ થોડી ઈજ્ર થવા પાસે છે. વળી નિ- 

શાથી ચકચૂર થએલા માણુસમા 'ણુ આવી શિથિલતાતું દણાત ન્ેવામાં 
આવે છે; કારણુ કે તેના શરીરની નાડીએ। અને માસપેશીએ। ઉપરથી તેને 
અધિકાર જતે! રહેવાથી તે શિથિલ ખની ગઇ છે.તે પડી જય છે ત્યારે માસના 
હગલાની માફક હળી પડે છે, તેથી કરીને તેને મુજ થોડી ઈન્ત થાય છે. 

શિથિલીકરણુની જે વિવિધ કસરતો! તમને ખતાવવામાં આવી છે, તેમાની 
દરેક કસરતને। થોડીકવાર મહાવરે। કર્યા પછીજ ખીજી શરૂ કરવી. અહીં માત્ર 
નસઝુના બતાવ્યા છે. એજ પ્રમાણે શિથિલીકરણુતુ તત્ત્ત કાયમ રાખીને સાધક 
પોતાનો ખુડ્ડિથી નવી નવી કસરતે। ચોજી શકે તથા જે બતાવી છે તેમા પણુ 
સુધારાવધારા કરી સકે 
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વિશ્રાતિ મેળવવાસે। અત્તુલવ થાય છે, એ કાઈ થે!ડે લાભ નથી. «પારે યે.- 
ગીના શિથિલીકરણુના તત્ત્વ ઉપર તમે વિચાર કરતા હે ત્યારે “નિશ્રામમાં 
શક્તિ રહેલી છે ” એ ભાવના કર્યા કરજે તેમ કર્યાથી થાકી ગએલી નાડી- 
એને રાહુત મળે છે અને પોતાન! રોજના વ્માપારતે લગતા કામમાં માંસ 
ચેશીએના અસુક સસૂડુનેજ વધારે શ્રમ યહાોચવાથી તેએ જકડાઇ ગયા 
હિય તો! આ કસરતથી તેમને આરામ આપી સહેલાઇથી હલનચલન કરતા 
કૅરી શકાય છે વળી ઈચ્છાનુસાર વિશ્રામ લઈને થે!ડાજ વખતમા નલુ જીવત 
અને ખળ હાસલ કરવાને! આ એક સરળ ઉપાય છે. પૂર્વના દેશોમાં લેકે 
માંના ઘણાખરા આ શિથિલીકરણુની કળા જાણુતા હોં છે, અને રોજના 
જીવનમા તેને નિત્ય ઉપચોગ કરે છે. તેએ કેટલીકવાર એવી લાબી મજલે! 
કરે છે કે જેના ખ્યાલથીજ પશ્ચિમના લોડે તે) ડરી જાય. એ લેકે! લાંગી 
મજલ ચાલ્યા પછી એકાદ ઠેકાણું આરામ લેવા સાર્‌ થોલે છે અને શરીરના 
એક એક અવયવને હીલાઢસ કરી, તેમાંથી તમામ પ્રાણુ ખે ચી લઈ સુડદાની 
માફક લોટપોટ બનીને સૂઈ જાય છે. ખની શકે તે! થોડી ઉંઘ લર લે છે, 
નહિ તો! ઉપર કહી તેવી સ્થિતિમાંજ થોડીવાર પડી રડૅ છે. આવી રીતે માત્ર 
એક” કલાક આરામ લેવાથી શરીરને એટલી ખધી વિશ્રાતિ મળે છે કે દોટવી 
વિશ્વાતિ સાધારણુ માણુસાોને આખી રાત્રિની નિદ્રાથી પણુ નહિં મળવી હોય. 
આ રીતે એકાદ કલાક આરામ લઇ, તાજા ખની નવી શડિત પ્રાતત કરીને પાછા 
તેએ ચાલવાતું શરૃ કરે છે. એશિયા અને આષ્ડિકાની તમામ ભટકનારી 
«તિએ।ને આ કળા સુવિદિત છે. અમેરિકાના રાતા ઇન્ડિયન લોકે, ભટકતા 
ચારબલેકે તથા આદ્રિકાના ટુખસ્રી લોકોને આ કળાડું જ્ઞાન સ્વાભાવિક 
રીતેજ પ્રાસ થએકુ' હોય છે. સુધરેલી જાતિએ! આ જ્ઞાન ગુમાવી ળેડી છે, 
પરતુ જને તેએ પુનઃ શીખી લે તે! તેમના રાજના વ્યવહારના કામકાજને! 
ઘસ્ટારા તથા પરિશ્રમ દ્ર કરવામાં તે ખહેજ ઉપયોગી થઈ પડે. 
અગપ્રસારણુનોા વિચિ 

અદરામ લેવાને! એક બીજે ઉપાય શરીરને ખેચવાને, છે. થોગીળે! 
તેને! પસુ ઉપયેઃગ કરે છે. પહેલી દષ્ટિએ તો. એ શિથિલોકરળુથી તરત 25 
ઢી કિયા હે।ય એમ દેખાય છે; પગુ ખર નેતાં એ તેતું એક બીજી ર425 
ઇ એસ કડીએ તો પાટુ નથી, કારણ કૅ જે માસપેથીએ જૂવી ટેવતે ડીપ 
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નાખે છે અતે શરીરના તમામ અવયવેોમા પ્રાણુતે। પ્રવાહે મે।કલીને પ્રાણુની 
સસમતા કરી આખા શરીયત્તે રાહેત આપે છે. જ્યારે આપણે છેકજ થાકી જ- 
ઈએ છીએ,ત્યારે ઝુદરતજ આપણુને હાથપગ ખે'ચીને આળસ મરડવાની ફરજ 
પાડે છે.આપણે એ પાઠ ઝુદરતનો પાઠેશાળામાંથીજ શીખવાનો છે. કેટલીકવાર 
ઈચ્છાપૂર્જક અને કેટલીકવાર અનિચ્છાપૂર્વક શરીરના અવયવોને ખે ચીને 
આરાપ્ત લેતા શીખવુ ન્નેઈએ તસે ધારો છે તેટલું એ સહેક્ષ નથી. એતો 
પૂરેપૂરો ફાયદો મેળવવા માટે એનો પણુ બીજી કિયાએ ની માફક અભ્યાસ 
કરવો। પડે છે. 
શિશ્િલીકરણુની કસરતે। જે કમમાં આપવામા આવી છે તેજ કમમાં એક 
-પછી એક કસરત લેવા માડો, માત્ર તફાવત એટલેજ કે અહી' શરીરને શિ- 
થિલ કરવાને બદલે ત'ગ કરવાતું છે. પગની પાનીથી શરૂ કરી આખા પગ 
ઉપર ઝમે પ્રચોગ કરે. પછી હાથ અને ગરદન ઉપર એજ પ્રમાણે અજમાવે. 
પગ, હાથ, ખાટું, ગરહન તથા શરીરના બીજા અવયવોને જે જે રીતે ખે'ચ્યાથી 
તમને આ કિયાનેો પૂરેપૂરો લાભ મેળવવાને સ ભવ દેખાય તે ખધી રીતે 
ખે'ચી જીએ. બગાસું ખાતા ડરશૈ। નહિ. એ પણુ શરીરને ખે ચવાની એક 
તરકીખ છે. તાણુવાથી માસપેશીએ ખે'ચાને ત'ગ થશે પણુ છેડી દીધા 
પછી ભારે વિશ્રાન્તિ અને સુખ મળશે તથા તે આપોઆપ શિથિલ થઈ જશે. 
અવયવોને ખે'ચવાનો 'ખ્યાલ ન ફરતાં શિથિલ કરવાનોજ વિચાર કરતા 
જહેનને. અમે આને લગતી ખાસ કસરતે। આપતા નથી,કારણુ કે એના અનેક 
નઝુના વાચકની આગળ મોજૂદ હોવાથી તેનાં ઉહાહેરણુની અસે જરૂર જેતા 
નથી. એકવાર તમે વિશ્રાન્તિદાયક પ્રસારણુની ભાવના્તું શરણુ લેશે। એટલે 
શું કરવું તે તમને કુદરતજ શીખવી રેશે, માત્ર એક સાધારણુ સૂચના આપીને 
અસે આ વિષય સમાસ કરીશું. 
જમીન ઉપર પગ જરા પહોળા રાખીને ઉભા રહો. હાથ જેટલા ખની 
શકે તેટલા ઉચા લઈ જાએ. પછી પગના આગળા ઉપર શરીરતુ વજન 
આવે તે રીતે ઉભા થાઓ અને જાણે તમે છતને અડકવા જતા હે તેવી રીતે 
રારીરને ધીમે ધીમે ખૂબ ખે ચો. આ ખહુ સાદી કસરત છે પણુ ઘણીજ 'વેશ્રા- 
ન્તિ આપનારી છે, 
તમારા શરીરને ખૂબ શિથિલ કરીને ચારે દિશાએ ખૂખ હલાવે; માત્ર 
તમે જેટલો ભાગ હુલાવવા સાત્રતા હો તેટલેજ હાલે અને ખીને ભાગ ન 
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હાલે એટલી કાળજી રાખીને શરીર હુલાવ્યાથી પ્રસારણુનો એક ખીને પ્ર- 
કાર તમારા સમજવામાં આવશે. પાણીમાં તરી આવ્યા પછી કૃતરે। ડેવી રીતે 
શરીર હલાવીને પાણી ખ”“ખેરી નાખે છે તે નેૈયાથી તમને આ કિયાનેો હીક 
ખ્યાલ આવી જશે. 


શિથિલીકરણુની અત્રે ખતાવેલી કસરતો! યથાવિધિ કરવામા આવે તો 
તેનાથી નવું ખળ પ્રાસ થાય છે અને કામ કરવાને નવો ઉત્સાડ સ્કુરે 
છે. ખૂખ થાક લાગ્યા પછી ખૂબ સર્દન કરીને સતાન કર્યા ખાદ એક મીઠી 
ઉ'ઘ લીધા પછી જે લાગણી થાય છે, તેવીજ લાગણી આ કસરતોને અવતે 
થવી જોઇએ, 


મનને શિથિલ ડરવાનેો, વિધિ 


હુવે આ અધ્યાય સમાપ્ત કરતા પહેલાં મનને શિથિલ કરવાની એક કિયા 
ખતાવવાસાં આવે છે. શરીરને શિથિલ કરવાથી તેની અસર મન ઉપર થાય 
છે અને તેથી મનને આરામ તો મળે છેજ; પણુ મન શિથિલ થયું જય તો 
તેની 'અસર શરીરપર થાય છે અને તેથી શરીરને શાહુત મળે છે. ઉપર ખતા- 
વેલી કસરતો કર્યા છતાં જેમને પૂરેપૂરો વિશ્રાતિનો અનુભવ ત થયે! હોય 
તેસને માટે અસે મનને શિથિલ કરવાની રોત બતાવીએ છીએ. 


શરીરને શિથિલ ફરીને શાંતિપૂર્વક આરામથો બેસી જાએ અને 
ખહારની વસ્તુએમાથી તથા ખીન્ન આડાઅવળા વિચારોમાંથી તમારા 
મનને સુપ્ત કરો; કારણુ કે મનને વિચારોમાં રોકી રાખવાથી માનસિક 
બળ ક્ષીણુ થાય છે. ખહારના વિષયમાંથી મન નીકળી જાય એટ 
તેને તમારૂં સત્ય સ્વરૂપ-તમારેો આત્મા-તેની સાથે તમારા મનતે 
જેડી રો. તમે તમારા શરીરથી તદન અલગ થઈ ગયા છો અને શરીરથી 
તસે છૂટા થઈ જાએ તેોપપણુ તમારા વ્યક્તિત્વને ક્ષતિ નહિ પહોચે એવી 
ધારણા કરો. આ લાવનાની અદર ડૂખી રહેવાથી તમને આનદમઇ 
વિશ્રામ, શાતિ ' અને સ તોષને। અત્તુલવ થશે. તમારા પાથિશવશરીરમાથી 6" 
મારા મનને ખે'ચી લઈ તમારા સત્ય સ્વરૂપમાં સ્થિર કરવાની જરૂર છે હયાર- 
પછી તમારી આસપાસની વિશાળ અન'ત સછિ; જેની અ'દર ડરોડો તેજસ્વી 
સૂય પોતપોતાની આસપાસ કરતી ગ્રહેમાળાઓને લઇને ઘસી રહા છે, 
તેની ડ્પના કરો, દિશા અને કાળના અન'ત વિસ્તારની કહપતા કરે, બાએ 


રિર[થિલોકર્ણના નિયસેો ૧૨૫ 








ખ્રહ્માંડમાં સચરાચર જીવન ભૂટદે જૂટે રૂપે વિલસ્રી રહ્યું છે અને તેમા તમારી 
પૃથ્વી અને તમે પોતે એક ક્ષુટ્રમાં ક્ષુદ્ર અણુ જેવા છે; એવો "ખ્યાલ કરે. 
પછી એ વિચારમાળાના કેટલાંક પગથીઆં વટાવી જઈ એવી ભાવના કરે કે 
તસે સહેત્‌તા એક અણુમાત્ર છે, તોપણુ તમે એ વિરાટના એક અ શ છે. 
જે આત્મતત્ત્વ સર્વત્ર વ્યાપી રહ્યું છે,લેતું તમે એડ કિરણુ છે. તમે અમર, 
નિત્ય અને અવિનાશી છો. તમે પૂર્ણુ ના એક આવશ્યક અગ છે કે જેના 
અભાવે એ પૂર્ણ પૃર્ણુ નથી રહી શકતું. તેની રચનાને સ પૂણુ" કરતાર એક 
આવશ્યક અ ગ તે તમેજ છે. એવી ભાવના કરો કે તમે એ મહેજ્જીવનના 
તમામ ગ્મગોનો સાથે સ'પક કરી રહ્ય છો, અને એ મહુજજીવન તમારામાં' 
સુરી રલું છે. સહુજજીવનને। અન ત મહાસાગર તમને પોતાના વક્ષઃસ્થલ ઉ- 
પર હી ચકાવી રહ્યો છે.પછી એ મનેસ્રણ્િમાથી જાઝૃત થઇને તમારા પાથિવ- 
જીવનમા પુનઃ પ્રવેશ કરે. તમને હુવે સપષ્ટ અતુભવ થશે કે તમારૂં શરીર 
તાજુ બની ગયું છે અને મન શાંત તથા ખળવાન ખની ગયું છે. જે કામ તમે 
દિવસના દિવસ સુધી સ્રુલતવી રાખ્યા કરતા હુતા તેને ઉકેલી નાખવાતુ' તમા- 
રામા હવે સામથ્ય આવી ગયુ' છે. તમે મનના ઉચ્ચ પ્રદેશે।!મા ભ્રમણુ કરી 

આવ્યા તેથી તમે હુવે નવી શક્તિ મેળવી આવ્યા છે, 

ક્ષણુવારની વિશ્રાન્તિ 
ડામ કરતા કરતા ક્ષણુ વારની વિશ્રાન્તિ લેવાની રીત જેતે અમારા એક 

યુવાન મિત્રે “ ઉડતા ઉડતા આરામ ” લેવાની રીત કહી હુતી તે નીચે પ્ર- 

ગાણે છે$-- 

સીધા ટર ઉભ્ભા રહા માથુ' ઉ'ચુ રાખો અને ખભાને જરા પાછળ 

જવા દો. હાથને બે3 બાજુએ લટકતા રાખો, પછી પત્રની એડીઓ ને ધીરે 

ધીરે ઉ ચી કરી શરીરને! ખધે। ભાર પગના પજા ઉપર આવવા રે! સાથે સાથે 
હાથને પણુ ઉ ચા કરી ગરુડેની પાખની માફક તમારા શરીરની બાજુએ પહોળા 

કરી રો. નેમ જેમ હાથ પહોળા થતા નય અને પ'જન ઉપર શરીરનો ભાર 

આવતે જાય,તેમ તેમ શ્વાસ અ દર ખે ચતા જએ. તમે જાણે ઉડવાની તૈયારી 

કરતા હૈ તેવો અતુભવ થવા માડશે. પછી ધીરે ધીરે શ્વાસ મૂકતા જઈ, 

એડીએ। ઉપર શરીરને ભાર લાવતા જએ અતે હાથને પાછા બાનનુ ઉપર 

લાવી લટકતા રહેવા રો ને તમને ફાઈક ટીક લાગે તે। થોડીકવાર આ કિયા 

કરને પગના પ નત ઉપર ઉત્તા થવામા અને હાથને પહોળા કરવામા શરીર 


ફૃદ્ઢ્‌ ચાગતત્્વ-ખ'ડ ૬૧ લે।!-અધ્યાયુ ૨૮ મો 








કડું હેલઝુ' હલકુ લાગશે અને સ્વત'ત્રતાનો એવે! ખતુભવ થશે કે જેને 
ખ્યાલ આ કસરત ડરી જયા વિના આવવો અસ ભવિત છે. 





અધ્યાય ૨૮ મો-વ્યાયાંમના છીમે 





પ્રારભિક અવસ્થામાં મતુષ્યને કસરતની જરૂર ન હતી. જે છે।કરા અને. 
છોકરીએ કુદરતને પ'થે ચાલે છે તેમને હુજી પણુ જરૃર નથી.પ્રારભિક દશામાં 
સાણુસોને અનેક પ્રકારનાં વ્યવટારનાં કામ નાતે કરવા પડતાં, તેમને ખહાર 
ખુલ્લી હવામાં પરિશ્રમ કરવો! પડતે; તેથી કરીને તેસને કસરતના સારામાં 
સારા ફાયદા અનાયાસેજ મળી જતા. એ લેોકેને તેમનો ખોરાક શોધવો 
પડતે, તૈયાર કરવો પડલો, ખેતી કરવી પડતી, ઘર પણુ જાતે ખાધવું પડતું, 
આળવાના લાકડાં વીણી કે કાપી લાવવાં પડતા. આવા આવા સે કડો જાતનાં 
કામ જે તેસના સાદા જીવનને માટેજરૂરનાં હુતા તે ખધા તેમને જાતે કરવાનાં 
હતાં; પરતુ મતુષ્યજાતિ જેમ જેમ સુધરતી ગઈ તેમ તેમ તે પોતાને કરવાનાં 
કામ ખીજાની પાસે કરાવતી થઈ અને પોતે કાંઇક જૂડીજ પ્રવૃત્તિઓમાં રોકાતી 
ગઈ.પરિણામ એ આવ્યું કે હુવે ઘણાખરા લેકેો કોઈ પણુ ન્તનુ શારીરિક 
કામ કરીજ શકતા નથી; અને ખીજા કેટલાક લોકોને ખડુજ સખત મહેનત 
ઉઠાવવી પડે છે.આથી બેઉને એક રીતે અસ્વાભાવિક જીવન ચુનરવુ પડે છે. 

માનસિક વ્યાપારવગરનેો એકલે! શારીરિક પરિશ્રમ જીવનના વિકાસને 
દખાવી દે છે, લેવીજ રીતે શારીરિક પરિશ્રમવિનાનેો એકલે! માનસિક વ્યા- 
પાર પણુ માનવજીવનના સ પૂર્ણ વિકાસમાટે તેટલોજ હાનિકારક છે. સમત 
એ પ્રજુતિનો। ડાયદો છે. મધ્યવતી  માર્ગજ સુખકર છે. કુદરતી જીવનને માટે 
સતુષ્યની શારીરરક તેમજ માનસિક બેઉ પ્રકારની શકિતઓને યોગ્ય ઉપયોગ 
કરવાની ખહુજ જરૂર છે,અને પોતાના જીવનમાં શારીરિક અને માનસિક ખેઉં 
પ્રકારના વ્યાપાર પોતાને હાથે થયાજ કરે એવા ધે!રણુ ઉપર જેએ। પે!તાનું 
જીવન ઘડે છે, તેએજ સાચી ત દુરસ્તી અને સુખને! અયુભવ કરી શકે છે 

નાના બાળકેાને તો તેમની રમતમાથી જર્રનો કસરત મળી જાય છે. 
કુટરતજ તેમને ક્ોડવાકૂદવા ચરે છે. સમજુ માણુસો પણુ સાનસિક પરિ- 
શ્રમને અ તે, જેમા દાડવાકૂદવાતું' આવે એવી રમતગમતો'મારફતે શરીરને 


વ્યાયામના લાભ ૧૧૬૭ 





કસરત સાપે છે, નવી નવી રમતે। જનતામા પ્રચાર પામતી જાય છે,લે બતાવી 
આપે છે કે મતુષ્યની શારીરિક મહેનત તરકૂની સ્વાભાવિક અભિરુચિ હુજી 
નષે થઈ નથી. 

ચોગીએ।ને1 અભિપ્રાય એવે। છે કે રમત તરફે સ્વાભાવિક પ્રવૃત્તિ અથવા 
વ્યાયામ જરૂરનો છે; એવી લાગણી એ મતુષ્યમા રહેલી સ્વાભાવિક 
વૃત્તિના અવાજ છે એજ વૃત્તિ મતુષ્યને નાત્તા પ્રકારની પ્રવૃત્તિઓમાં 
ગુ'થાવાની પ્રેરણા કરી રહી છે, જેના તમામ અવયવો સરખી રીતે પોષાયલાં 
છે અને જેના કેઇપણુ અવયવને પરિશ્રમવિના પોષણુ નથી મળતું, તે 
શરીરતેજ પ્રજુતશરીર કહેવુ જેઈએ શરીરનો જે અવયવ પરિશ્રમ નથી 
કરતે! તેને પોષણુ પણુ થોાડું'જ મળે છે અને એ રીતે વખત જતાં તે નિર્ખળ 
ખની જાય છે ઝુઠરતે મતુષ્ય-શરીરના પ્રત્યેક અવયવમાટે સ્વાભ્ઞાવિક 
ઉદ્યમ તથા રમતોદ્દારા કસરત મેળવવાનુ સાધન નક્કી કરી રાખ્યું છે જેમાં 
શરીરના અઝગ્રુક અવચવનેજ મહેનત પડે તેને અસે સ્વાભાવિક ઉદ્યમ કહેતા 
નથી,કારણુ કે તેથી તો અસ્રુક માસપેશીએને હદથી જાદે પરિશ્રમ સહુન કર- 
વે! પડે છે અને તેથી તે જકડાઇ જાય છે. જે લે।કો ખુરશીટેખલે બેસીને 
આખો દિવસ માનસિક પરિશ્રમ ડરે છે, તેને જેટલી કસરતની રૂ૨ છે 
તેટલીજ પેલા લે।કેને પણુ છે તો ખરી. બેમા ફેર એટલે! છે કે પેલે 
માણુસ ઘરની ખહાર ખુલ્લામાં કામ કરતે હોવાથી તેને તાજી હવાને વધારે 
લાભ મળે છે. 

વર્તમાન સમયમા શારીરિક વિકાસના જે જે સાધને વપરાય છે તેમને 
ખુલ્લી હવાના ઉધયમ અને રમત-મતને સુકાખલે બહુજ ઉતરતા પ્રકારનાં 
માનીએ છીએ.એસા એક તે! મનને ર જન કરવાને અવકાશ નથી અને ઉયમ 
અથવા રમતમા મન જેવું પ્રસન્નતા પૂર્વક પરોવાઈ ન્તય છે,તેવું"અ કસરતો મ 
પરેવાતું નધી; તોપણુ બિલકુલ કસરત નહિ કરવા કરતા જે હાલ શીખવાય 
છે તે વધારે સારી છે, પણુ જે કસરતથી અસુક મપાસપેશીએનીજ ખીલવણી 
થાય છે અને જે પહેલવાનીને માટેજ શિષ્યોને તૈયાર કરે છે, તેના અમે કટ્ટા 
વિરોધી છીએ, જે કસરત શરીરના તમામ અવયવોને યોગ્ય વિકાસ કરે, 
જેનાથી ખધી માસપેશીએ ને મહેનત પહોચે, જે શરીરના ખધા અ ગોતે પુણિ 
અપે, જેની અ'દર ચન ઘણાસમા ઘણુ રોકાએલુ રહે અને છે પોતાના શિષ્યોને 
ખુદ્લી હુવામાં રાખે તે” કસરતને અમે સર્વોત્તમ માનીએ છીએ. 


૬૬૮ ચોગતત્ત્વ-ખ'ડ ૬ લે।-અશ્ચાય ર૮ મે 





*₹ ચોગીએ પોતાના રોજના જીવનનાં ખધાં કામો જાતેજ કરી લે છે 
એટલે એ રીતે એમને પુષ્કળ વ્યાયામ મળી જાય છે. તે જ'ગકષે।માં ઘણે દ્રર 
સુધી ટ્રી આવે છે. એ લેકે! શહેર કરતાં પર્વત અતે અરણ્યમાં રહેવુ' વધારે 
પસ'દ કરે છે, પોતાના ર્યાન અને અભ્યાસની વચ્ચે વચ્ચે અનેક પ્રકારની 
હલકી કસરતે। પણુ કરે છે. એને માટે વ્યાયામ એ નવી વસ્તુ નથી. માત્ર 
ફ્‌રક એટલેજ કે એ પોતાના શરીરની ગતિની સાથે મતત્તે પણુ સામેલ કરે 
છે. જેમ ઉઘમ અથવા રમતમાં મન પરોવાઈ જાય છે, તેવી રીતે યોગીવું 
મન તેમની કસરતોઃમાં પરોવાઈ જાય છે. કસરત કરતી વખ્યતે તે પોતાનું મધુ 
લક્ષ કસરતમાજ પરેોવે છે અતે તે ઉપરાંત સં૩હપના ખળથી હિલચાવ 
કરતા અવયવમાં પ્રાણુનો વધારે પ્રવાહુ પણુ પ્રેરે છે, આથી કરીને તેને 
ખઔન્નના કરતા કેટલાકગણ્‌। વધારે લાભ થાય છે, જેએ બેદરકારીથી 
ઘણે! સમય કસરત કરે છે તેના કરતા પાંચ દશજ મિનિટની કસરતથી 
યે!શીઓ દશગણે। લાભ મેળવે છે. 

શરીરના અગ્નક ભાગમા ચિત્ત સ્થિર કરવાની કિયા સહેલાઈથી મ્રિદ્ધ 
કેરી શકાય છે. માત્ર તે આપણાથી થશેજ એવી દઢ આત્મશ્રદ્ધા ઉત્પન્ન 
ય-ી જોઇએ. આત્મશ્રદ્ધાના અભાવે જે આભ્ય'તરિક ખાધાએ। નડે છે, વે દર 
થઈ જશે. પછી શરીરના ચોક્કસ ભાગમાં પ્રાણુનો પ્રવાહ મોકલવાની અતે તે 
તરફ્‌ વિશેષ રુધિર વહેવડાવવાની પોતાના મનને આજ્તાદ કરવાનુંજ ખાકી રછે 
છે. આપરી અનિચ્છાપૂર્વ ક આપણું મન “રે શરીરના અઝુક અવયવમાં 
ચાર છે, ત્યારે ક જ તેવુ કૅટલુ'ક કામ મન પોતાની મેળૅ કરી થૈ છે, 
વરતુ તેની સાથે દઢ સ કલ્પર્નું ખળ ઉમેરાય તો! તેન્મ અગ્ર વધારે તળ 
અતે ચધિક પ્રમાણુમાં થાષ છે. દહ સ ડ૯્પ કરતી વખતે બમર ચડાવવી, »ુ- 
કુ-આ વ.ળરવી, ૩ાડ પીત્વા અને થબભળ શારીરિક પ્રયત્ન કરવે। એતુ' કેટ વાક 
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શત. છેરજ ત્તૃૂડી વાત છે હઠવેોમ એ શી ચીજ છે તેની ત્રયનગતે ક 
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સમજતા હોય છે;પણુ એ તેમની ભારે ભૂલ છે.એમ કરવાથી તે ઉલટી ખળની 
હાનિ થાય છે, ઇચ્છિત ફળને પ્રાસ ફરવાનો સરળમાં સરળ ઉપાય એ છે કે 
જે વસ્તુ આપણે મેળવવા ઇચ્છતા હોઈએ તે આપણુને મળશેજ એવી દઢ 

આશા અને વિશ્વાસને ફેળવવાં નેઈએ. સ'પૂણું” આશા અને વિશ્વાસ એ દૃઢ 
ઇચ્છાશાકેતની પ્રભાવશાળી આજ્તાજ છે.આ પ્રમાણે એકવાર કરી જુએ અતે 

તમારા મનોરથ સફેળ થાય છે કે નહિ તેની ખાત્રી કરી લે।. 

હાખલાતરીકે તમારે તમારા હાથમાં પ્રાણુનો વિશેષ પ્રવાહે મોકલવેા 

છે; ત્યાંના રુધિરસ ચારમાં પણુ તમારે વિરોષ ગતિ આપવી છે અને એ રીતે 

તમારે એ અવયવને વિશેષ ખળ અને પુષ્ટિ આપવાની ઈચ્છા છે. ખસ, તમારે 

બીજી ફાઇજ ન કરવું પણુ હાથને કોણી આગળથી ઉચો લઈ પછી તેતે 
ધ્રીરે ધીરે લાબા કરતા જવું અને દણ્િ તથા ધ્યાન હાથના ઉપર સ્થિર કરવાં. 

આટલુ કરશે! એટલે તમે ધારેલું પરિણામ લાવી શકશે।. આ રીતે હાથની 

થોડીક હિલચાલ ફરશે। તો તમને ખખર પડશે કે તમારા હાથને ઘણીજ 

સારી કસરત મળી ચૂકી છે અને છતા તમારે જરાએ સખત મહેનત કરવી 

પડી નથી; તેમજ કસરતના કેઈ પણુ સાધનને। ઉપચે।ગ કરવે। પડચે। નથી. . 
આજ રીતે શરીરના ખીજા અ'ગો ઉપર પ્રચોગ કરી જેવો તમારૂં ધ્યાન તે 
અવયવમાં પરેોવાઇ રહૅ તેટલા સાટે તેને થોડી થોડી ગતિ આપ્યા કરવી. 
થોડા દિવસના અભ્યાસથી તમને એની ટેવ પડી જશે અને પછી તસે 
જયારે કસરત ફરવાનો આર'ભ કરશે,ત્યારે આ કિયા તમારાથી આપો અપ- 
જ થઇ જશે. અહો' ધ્યાનમાં રાખવા જેવુ તત્ત્ત એટલુજ છે કે' જ્યારે પણુ 
તમે કસરત ફરવાની શરૃઆત કરે ત્યારે તમે શુ' કરો છે અને શાને અથે 
કરી છો, એ બે ખાખતો ઉપર તમારૂં લક્ષ ચાટડું નેઇએ, એટલું કરશે તો 
તમને તમારી કસરતને પૂરેપૂરા લાભ જલરી પ્રાસ થઈ જશે,તમારી કસગ્ત- 
ને તમારે જીવ'ત અને સને।[ર'જક ખનાવી દેવી ફકસરતમા સન પરોવ્યા 
વિના બેપરવાઈથી ફદિ મહેનત કરતા નહિ કસરતની અ*દર મન ચોટે એવુ” 
ફોઇ તતવ તેની અ'દર ઉમેરીને તેને! પ્રયાગ શરૂ કરજે એ રીતે તમે મન 
મને શરીર બેઉના વ્યાયામના ફાયદા મેળવશે।. આ રીતે ડસરત કર્યા પછી 
જયારે તમે તેમાંથી નિવૃત્ત થશે।, ત્યારે પૂર્વેન કહિ પણુ નહિ અતુભવેલી ચેત- 
નાને ઝમઝમાટ તસારા શરીરમાં વ્યાપી ગયે! હશે અને ચડૅરા ઉપર અનોખી 
સુરખી આવી રહી હુશે. 


૧૭૦ ચાગતત્ત્વ-ખ'ડ ૧ લે-અઘ્યાય ૨૯ સો 





હેલે પછીના અથ્યાયમાં અમે ત્યાયામના થે!ડાક સામાન્ય નસુતા આ 
પીશું.તેનો અભ્યાસ કર્યાથી શરીરના ભાગને ન્ેઈતી તમામ પ્રકારની હિલચાલ 
મળી જરે, દરક અવયવને પૂરતો શ્રમ મળવાથી તેનામાં ખળ આવી જશે, 
તેનાથી તમે શારીરિક વિકાસ કરી શકશે। એટલુંજ નહિ પણુ સિપાઇતી મા- 
ફેક ટટાર ઉભ્ના રહેવા સમર્થ થશે અને એક પડેલવાનના જેવા ચાલાક 
અને સ્કુર્તિવાળા ખની જશે. આ કસરતો માંનો કેટલોક જાગ ચોાગીઓનાં 
આસનેમાંથી લીધો છે અને ખાકીનો ચૃરોપઅમેરિકાના લસ્કરી સિપાઈએને 
અપાતી શારીરિક તાલિમના નસ્ુનાઓમાંથી ચૂ'ટી કહાડયે। છે. લશ્કરને શારી- 
રિક તાલીમ આપવાની ચોજના ઘડનારાઓએ ષોવત્ય વ્યાયામશાસનેો 
પણુ અભ્યાસ કરીને તેમાથી પોતાના ઉદ્દેશને અનુસાર કેટલીક કસસ્તો 
પસ'દ કરીને ગ્રહુણુ કરી લીધી છે.પૂર્વ અને પશ્ચિમ બેડમાથી સાર સાર લઇને 
અસે એવી સરસ ચોજના તૈયાર કરી છે કે જે યુતિમાં ઘણી સાદી અને સહેલી 
છે પણુ આશ્ર્યકારક પરિણામ ઉપજાવે એવી છે. આ વ્યાયામપદ્ધેતિની સા- 
દાઈ અતે સરલતા નેઇને તમે તેનો નિરાદર કરતા નહિ. તમારા રારીરના 
સ્વાસ્થ્ય અને વિકાસમાટે તમારે જેની જરૂર હુતી તે આજ ચીજ છે. એમાં 
એકપણુ ખિનજર્‌્રી તત્ત્વ નથી.તે કેટલી ચમત્કારિક છે તે તે તમને અનુભવથી 
સમજાશે.જે તમે તેડું શ્રદ્ધાપૂર્વક ચોગ્ય સમયસુધી સેવન કરશે! તો તે તમારા 
શરીરને તદ્ન નડુંજ ખનાવી દેશે. 





ઝૃષ્યાન ૨૨ મો-ચોમીઓની થોડી૧ જતો 





આ કસરતોરતું વર્ણન કરતાં પહેલા અમે એકની એક વાત ક્રીથી તમાર: 
મનમા ઢંસાવવા માગીએ છીએ કે કસરતસા લક્ષ પરોવ્યાવિના કરૈથ્રી કસ- 
રતથી લાભ્ર થતો! નથી. તમારી કસરતમાં તમારૂં ધૈયાન પરોવાઈ રડે 
મારે તસારે જે પ્રબ ધ કરવો ઘટે તે કરવો! જર્‌રને। છે. પ્રથમ તો આ કસ- 
રત તરક તમારા મનમાં અભિરુચિ ઉત્પન્ન થવી જેઈએ અતે તેનો શે! હતુ 
છે તેને તમારે વિચાર કર્યો કરવો! એેઇએ. આટલી સૂચના ધ્યાનમાં રાખીવે 
કામ કરરી। તે! તમને અનેકગણે। લાલ થશે 


ચોગીઓની થોડીક ડસર્તે ૧૭૨ 


ઉભા રહેવાની ઝુદરતી રીત 
કસરત કરતાં પહેલા ઝુદરતી રીતે ઉભા રહેતાં શી'ખી લેવું ઝેઇએ. પગની 
એડીએને અડોઅડ રાખો પગના પજાને એકખીજાથી થોડે અ'તરે રાખો; 
માથુ સીધું, નજર સામે; ખભા જરા પાછળ દખાયલા) છાતીને સીતેો પ 
હેોળેો, પેટ જરા અ'દરથી સ'કોચાયલું અને હાથ બેઉ ખાજુએ લટકતા, આ 
પ્રમાણે તમારે ઉભા રહેવું જેઈએ 
ક્સરત-૧ 
(૧)તમારા હાથને તમારી મો! સાસેની દિશામાં સ્રીધા લ ખાવે..ઉ'ચા્ઈમાં 
ખભાની સીધી લીટીમાં આવે અને હથેળીઓ એકખીનાને અડકતી રહે. (૨) 
પછી જેરથી હાથને પાછળ લઈ જાએ!; ખભા તરફ અતે તેથીએ ખભ્ઞાની 
પાછળ જેટલેસુધી સહેલાઈથી લઇ જવાય ત્યાસુધી લઈ જાએ. પાછા નેર- 
થી પહેલી સ્થિતિમાં આવી નએ. આ પ્રમાણે કેટલીકવાર હાથની હિલચાલ 
કરવી, હાથને ખૂખ નેરથી ગતિ આપવી અને ચૈતન્ય અને જીવનની સાથે 
રીસામણાં લીધા હોય તેમ બેદિલપણે કામ ન કરવું, પણુ ઉલરપૂર્વક, જીવ 
લગાડીને કામ કરવુ. આ કસરત છાતી અને ખભાની માંસપેશોઓને ખહુ 
ફાયરો આપે છે. હાથને પાછળ લાવતી વખતે ને તસે પગના પ'જ ઉપર 
શરીરને। ભાર મૂકીને ઉભા થઈ જાએ! અને હાથને આગળ લાવતી વખતે ને 
તમે પગની એડી ઉપર ઉભા થઇ શકે તે! વળી વિશેષ ફાયદો થશે. આ આ- 
ગળપાછળની હિલચાલ ઘડીઆળના લેો।લકની ગતિની માફક તાલબ'ધ અને 
એકસરખા સમયમા%૪ થવી જેઇએ. 
કંસરત-૨ 
(૧) તમારા હાથને ખભા તરફ સીધા લ બાવો હુથેળીએ ઉઘાડી રાખે, 
(૨) પછી હાથને એનીએજ સ્થિતિમા ૧હેવા દઈ તેમને ગોળ ગોળ ઘુમાવે।. 
ખહુ મોટુ કુડાળુ' ન કરતા,ખલા છાતીની પાછળ જ્ટેટલે દ્ર જઇ શકે તેટલા 
જવા દો અને ગોળ ઝુડાછુ ફરતી વખતે હાથ છાતીની સીધી લીટીસા ન 
આવે તેની સ ભાળ રાખજે આ રીતે હાથને આશરે ખાર વખત ફેરવજે. 
શરૃઆત કરતા પહેલા ચોાગીને પૂર્ણુશ્વાસ લઈ ખાર વર્છુંળ થતા સુધી હુવા 


રોકી રાખશે! તો ઘણ્‌। લાભ થશે. આ ડસરતથી છાતી, ખજ્ઞા અને પીઠની 
માસપેશીએ। મજ્ખૂત્ત થાય છે 


૧૭૨ ચોગતત્તર્વ-ખ'ડ ૧ લે-અધ્યાચ રટ મો 
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કસરત-૩ 

(૧) તમારા હાથને તમારી સામે લ'બાવે; પણુ આ વખતે ટચલો આં- 
ગળીઓ એકખીનને અડકે અને હુથેળીએ ઉપરની ખાજુએ રહે. (ર ) પછી 
ટચલી આંગળીએ એકખીજાને અઢહેલ્લી રહે એવી રીતે હાથને વક મોળાયૃતિ- 
સાં ફેરવીને માથા ઉપર લાવો અને હથેળીઓને '"ૃષ્ઠશાગ એકખીન્ાને અડકે 
એવી રીતે કપાળની પાછળ માથાના ઉપલા ભાગ ઉપર હાથને ગોઠવી દો. 
આ કિયા થતી વખતે કોણીઓના ખુણા બડાર નીકળશે અને જ્યારે આંગળી- 
એ માથાને અડકશે ત્યારે અ'ગ્રઠા પાછળની ખાજી તરફ્‌ રહેરે અને કે 
શીએ ખરખર બેઉ ખાજીએ આવી જશે. 

(૩) એક ક્ષણુવાર આ સ્થિતિમાં આગળીએ સાથાને અડકાડી રાખી 
માણીએને પાછળ ધકેલે ( ખભા પણુ તેથી પાછળ ધકેલારો ) અને વક 
ગતિ કરીને હાથને જેરથી પાછળ લઈ જાએ તથા ઉભ્ના રહેવાની સ્થિતિમા 
હાથ જે પ્રમાણે બેઉ ખાજીએ લટકતા રહે છે તેમ લાવી મૂકે. 

ક્સરત-૪ 

(૧) ખભાની ખાજી તરક હાથને સીધા લ'બાવે।. ( ર ) ખભાને તેવી ને 
તેવી સ્થિતિમાં રહેવા દઈ કોણી આગળથી હાથને વાળે અને ખુલ્લી આગળીઓ 
ખભાના ઉપલા ભાગને અડકે ત્યાંસુધી વૃત્તાકાર ગતિથી હાથને ખભા તરક 
વાળો. ( ૩ ) પછી આંગળીઓ ખભાને અડકેલી રહે અને કોણી આગળનો 
જ્ઞાગ ગોળ કૂરીને તમારી સામી ખાજીએ આવી એકબીજાને અડકે અથવા છેક 
પાસે પાસે આવી જાય, (થોડા અભ્યાસ પછી તમારા હાથની કોણણીએ સહે 
લાઈથી એકખીનાને અડકી શકશે. ) (૪)વળી આગળીઓને ખભાને અડકેલી 
રાખીને કોણીએનેજ ફેરવીને એકબીન્થી જેટલો દ્રર લઈ જવાય તેટલે દ્ર 
લઇ જાએ! (થોડાક અભ્યાસ પછી શરૂઆત કરતાં વધારે ટૂર લઇ જવાશે. ) 
(પ ) આ પ્રમાણે કોણીઓને કેટલીક વાર આગળથી પાછળ અને પાછળથી 
આગળ લાવ્યા કરે. 

કંસરત-પ 

(૧) તમારા હાથને નિતઃખસ્થળ ઉપર રાખે; અ'શુઠા પાછળ અતે 
જાણીએ પાછળની ખાન્નુ તરક દખાતી રહે. ( ૨) શરીરને આગળ નમાવે; 
છાતી આગળ ઝુકતી રહે અને ખભા પાછળની બાજી તરફ દબાતા રહે; ડુધ્થ 
ડત! ત્યા ને ત્યાજ રહે; આવી રીતે ન્યાસુધી નમાય ત્યાંસુધી નમો. (3) 


ન ચોગીઓતી થોડીક કસરતે શૃછ્૩ 





પાછા ન'૦ ૧ ની સ્થિતિમાં આવે. હાથ હુતા ત્યાજ રહેવા દઈ પીઠ તરક જે- 
ટલે સુધી નમી શકાય તેટલે સુધી નમો. આ હિલચાલમાં ઘું'ટણુ વળે નહિ 
અતે ધીસી નરમ ગતિથી કામ થાય તેની સ જ્નાળ રાખશ્ને. (૪) હાથ હુતા 
ત્યાને ત્યાં રહેવા દઈ જમણુ હાથ તરક નમો, પગની સડીને જમીન સાથે 
ચોડેલીજ રાખન્ને. ઘુ ટણુ વળે નહિ અને શરીર અમળાય નહિ. (પ) પાછા 
ન*૦ ૧ ની સ્થિતિમા આવી જઈને ડાખા હાથ તરફ એજ રીતે નમે।. ન'૦ ૪ 
મા આપેલી સૂચના ધ્યાનમાં રાખને. આ કસરત કાંઈક શ્રમજનક છે, તેથી 
શર્‌ૃઆતસા વધારે ન થઈ જાય તેની કાળજી રાખને. (૬) હાથને અસલની 
સ્થિતિમાજ રહેવા દે, કમ્મરને મધ્યખિન્ડુ કલ્પી કસ્મરના ઉપલા ભાગને 
વૃત્તાકારમાં ઘુમાવે।. માથુ' સેથી વધારે અ'તર ફરરી એ દેખીતુંજ છે. પગ 
ખસે નહિ અને ઘુ ટણુ વળે નહિ એની કાળજી રાખને. 

કસરત-૬ 

(૧) ટટાર ઉભા રહીને હાથ ઉંચા કરીને છેક માથાની ઉપર સીધા લ- 
ખાવે।. હુથેળીએ। ખુલ્લી રહે અને જ્યારે હાથ માથા ઉપર પૂરેપૂરા લ'બાય 
ત્યારે અ'ગુઠા એકબીનને અડકે. હથેળીઓ સામેની ખાજી તરફ ખુલ્લી રહે 
એ તે દેખીતું છે. (૨) પછી ધુ'ઢણુ વાળ્યાવગર કસ્સરથી ઉપરના શરીરને 
આગળ નમાવે! અને ઘુ'ટણુ કે હાથ વાળ્યા વગર શરીરને નમાવીને જસીન- 
ને હાથ અડકાડો. જે પણેલે પ્રયત્ને હાથ છેક જમીનને ન અડકે તે। કાંઇ 
ચિન્તા નહિ. જેટલે સુધી હાથ લઈ જવાય તેટલે સુધી લઇ જવા. થોડા અ- 
ભ્યાસ પછી હાથ સહેલાઇથી જમીનને અડકી શકરો. (૩) પાછા સીધા થઇ 
જીએ અને એ પ્રમાણે કેટલીકવાર પ્રયત્ન ફરો 

ઝસરત-૭ 

(૧) ટટાર ઉભા રહો હાથ નિત ખસ્થળ ઉપર ગોઠવી દો. પછી કમાનની 
ગતિથી પગની એડીઓ ઉપર કેટલીક વાર ઉચા થાએ. એડીપર ઉભા થયા 
પછી ક્ષણવાર એને એ શ્થિતિમા ઉભા રહો. પછી એડીએને નીચે આવવા 
દો. એડીએ એકખીજાને અડેકેલીજ રહે અને ઘુ*ટણુ વળે નહિં. પગની પિડી- 
ના વિકાસમાટે આ કસરત ખહુજ ઉપયોગી છે તમારા પગની પિડી ફૂર્બ- 
ળી હોય તો! તમારે માટે આ કસરત ખાસ્ત અગત્યની સમજવી. (ર) હાથને 
નત'બસ્થળ ઉપર રહેગા દઈ પગને એકખીનાધી એડ હાથ ટ્ર રાખો અતે 
બેસી જવાર્ું કરતા હા તેમ શરીરને નીઝુ* નમાવે।, એક કૂણુવાર પછી પાછા 


૧૭૪ ચાોગતત્ત્વ-ખ'ડ ૬ લે.-અધ્યાય રહ મો 





ઉભા થઈ જાએ. આ પ્રસાણે પહાળા પગ રાખી કેટલીક વાર ઉઠેબેસ ફરે; 
પણુ શરૃઆતમાં ઝાઝીવાર કરતા નહિ; કારણુ કે તેથી ના'ઘે! દુ:ખી આવે છે. 
આ કસરતથી ન'ઘ મજખૂત અને ભરાવદાર થાય છે. છેલ્થી હિલચાલ વખતે 
શરીરતુ' વજન પગના ૫*જા ઉપર આણુવાતે। પ્રયત્ન કર્યાથી આ કસરતને 
વિશેષ લાભ લઈ શકાય છે. 

કસરત-૮ 

(૧) નિતખબસ્થળ ઉપર હાથ મૂકીને ટટાર ઉભા રહે. (૨) ઘુ'ટણુને વળ- 
વા દીધા વગર જમૃણુા। પગને જમીન ઉપરથી ઉપાડી ઘડીઆળના લેોલકની 
માફક એક એક કુટની ત્રિજ્યામા ઘુમાવે।. બધે! વખત ઘુ'ટણુને કડક રાખવો. 
અગુઠાને હારની ખાજુ તરફ વાળવો અતે પગનાં તળીઆ સીધા રાખવા. 
પાછળની ગતિ વખતે અ'શુઠો ખરાખર જમીન તરક આવવે જેઈએ. (૩) આ 
પ્રમાણુ ઘડીઆળના લેલલકની માકક પગ હુલાવ્યા કરવે।. (૪) પછો એજ 
રીતે ડાખા પગને કસરત આપવી. (૫) ત્યાર પછી હાથને નિત'ભ ઉપરજ 
રહેવા દઈ, ઘુ'ટણુને વાળો જા'ઘને ઉ ચી કરીને તેને કમ્મરથી સીધી લીટીમાં 
લાવે।.કસ્મરથી પણુ સહજ વધારે ઉ ચી કરી શકતા હો તો વળી એથીયે સરસ. 
(૬) પછી પગ જમીનપર મૂકો અને એજ રીતે ડાખા પગને કસરત આપે. 
(૭) એ રીતે તમારી જગાએથી ખસ્યા વગર એક પછી એક પગને ઉચો- 
નીચા કરતા જાઓ. શરૂઆતમાં ધીમેથી અને રફતે રકૂતે વેગ વધારો અને 
જાણે તમે ઘોડાની માફક ધીરેથી ઠેકડાએ મારતા હો,પણુ જગ્યાએથી ખસ્યા 
વિના તેસ ફરતા હો તેવે! દેખાવ કરે. 

ક્સરત-હૃ 

(૧) ટટાર ઉભા રહો. હાથને તમારા મોંની સામી ખાજીએ ખભાથી 
વધારે ઉ'ચાઈએ ન આવે એવી રીતે લ'બાવે।. હથેળીઓ જમીન તરક્‌ રહેવી 
જોઇએ. આગળીઓ સીધી રહે, અ'ચુઠા આંગળીઓની નીચે દખાતા રહે અને 
તેમની ખાજુએ એકખીન્ાને અડકેલી રહે.(૨) પછી કસ્મર આગળથી શરીર- 
ને આગલી ખાજીએ જમીન તરક ન્ટ્યાંસુધી ઘુ'ણુને વાળ્યા વગર નમી 
શકે ત્યાસુધી વાળો. એજ વખતે તમારા હાથને ઝોક આપીને પ્રથમ તમાર! 
પગ તરકૂ,પછી વૃત્તાકાર ગતિ કરીને પાછળ કમ્મરસુધી અને ખને તે તેથીયે 
વધારે ઉંચે સુધી લઈ નએ. એથી કરીને «યારે તમારં શરીર નીચુ 
નીને જમીનની જેટલું નછીક જઈ શકેતેટુ' નજીક «યાર્‌ આવી લાગે, 
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ત્યારે તમારા હાથ તમારી પીઠ તરક ઉંચા થઇ ગએલા હોવા જેઇએ, પાછા 
ન' ૧ ની સ્થિતિસા આવી જએ અતે એજ રીતે કેટલીકવાર કર્યા કરે. 

કસરત-૧૦ 

(૧) ખભા આગળથી શરીરની બેઉ ખાજીએ પાખની માકક હાથ સીધા 
રાખો. આ વખતે હાથને ઈરાદાપૂર્વક અક્કડ રાખો અતે હુથેળીએ! ખુલ્કી 
રાખો. (૨) એકદમ ઝટકાની સાથે હાથની સુઠ્ઠી ચપસીને વાળી દો, કે આ- 
ગળા હુથેળીની અ*ઠર પેસી જાય. (૩) પછી એકદમ સ્ુઠ્ઠી ઉઘાડી નાખો અને 
આગળાને' ૫*ખાની માફક પહોળા કરી દો. (૪) આ પ્રમાણે ડેટલીઠવાર ન્તે- 
રથી ઉઘાડબ ધ કરો અતે કસરતમાં ખૂખ મન લગાડો. હાથતા પ જાનો માંસ- 
પેશીએને માટે તથા હાથને સ્ફૂર્તિ આપવા માટે આ ઉત્તમ કસરત છે. 

ક્સરત-૧૧ 

(૧) ઉંધા સૂઈ જાએ।. હાથને માથા તરફ જમીત ઉપર લાખા રાખે. 
પછી હાથને ધીરેથી ઉપર લઇ જાઓ તેજ વખતે પગ જે જમીન ઉપર લાખા 
પડયા હોય છે તેમને પણુ પાછળથી ઉ'ચા કરો (૨) હાથ અને વગ બેફને 
કેટલીકવાર નીચાઉં'ચા કરે।. (૩) પછી ચત્તા થઇ જાએ અતે જમીનપર 
લાખા થઇને સૂઇ રહો તથા આગળીઓને પાછલે! ભાગ જમીનને અડકે 
એવી રીતે હાથને માથાની ઉપરની ખાજીએ લાખા પડયા રહેવા દે. (૪) 
પછી કસ્મર આગળથી બેઉ પગને સીધા ઉચા કરે. હાડીના સઢના થાભલા 
જેવા દેખાય એ રીતે તેમને કડક સીધા રાખે।,પણુ શરીરને। ઉપલે। જાગ અને 
હુાતથ જમીનથી ખસે નહે, પછી પગને નીચા ઉતારો અને વળી પાછા ઉચા 
કરો, એ રીતે કેટલીકવાર સુધી મહેનત કરે. (૫) પછી ન*૦ ૩ ની સ્થિતિમાં 
પુનઃ આવી જાએ. (૬) પછી જમીન ઉપર બેઠા થઈ «એ અને હાથને ખ- 
ભાની.સીપી લીટીમા સીધા રાખો.હાથને ખસેડયા વગર ધીરે ધીરે નમતા ન- 
મતા સૂઇ જાએ અને બેડા થાએ! એમ કેટલીકવાર કર્યા કરો (૭)પાછા ઉ ધા 
થઇ જાએ।. શરીરને સાથાથી પગ સુધી ખૂબ અક્કડ રાખીને આખા શરીરને 
ભાર એક છેડે હાથની હુથેળીએ ઉપર પડે (તમારા હાથ તમારા મો આગળ 
લાખા પથરાયલા હોવા વેઇએ ) અને ખીર છેડે પગના આગળા ઉપર પડે 
એવી રીતે શરીરને ઉચું કરો પછી કોણી આગળથી હાથને વાળા અતે 
છાતીને જમીનને અડકવા દે. વળી હાથને સીધા કરી છાતી અને શરીરને 
ઉપલે। ભાગ ઉચે। કરો. શરીરનો તમાન લાર હધેળીએને ઝીલવા દો. આ 
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જરા કઠૅણુ છે અને શરૂઆતમાં હદથી વધારે નહિ કરવા સાવધાન રહેવું, 
વધી ગએલા પેટતે પાતછુ' કેરવાની કસરત 

શરીરમાં અતિશય ચરખી વધી જવાથી જેમના પેટ ઘણાં ફૂલી ગયાં 
હાય છે તેમને માટે આ કસરત છે. એ કસરતને વિવેકપૂર્વક અભ્યાસ કય।- 
થી પેટના ઘેરાવામાં ઘટાડો થાય છે; પણુ જેમ ખધાં કાર્ચામાં વિવેક રાખવે. 
જેઈએ તેમ આની અદર પણુ વિવેક રાખી હુદથી વધારે કસરત ન થઇ જાય 
તેની સાવધાની રાખવી. 

(૧) ફેફસાંને પરિશ્રમ ન પડે તેટલી હદ સુધી અ*ઢરની ખધી હુવા 
ખહાર કહાડી નાખીને એક પૂર્ણુંશ્યાસ લે. પછી પેટને જેટલું અ દર ખે ચાય 
તેટલુ' ખે'ચો અને પાછું તેને અસલ સ્થિતિપર આવવા દે, આ રીતે કેટ- 
લીક વાર કર્યા પછી એકાદ બે પૂર્ણુશ્ચાસ લઈ સહેજ આરામ લેવે।.. આજ 
રીતે પેટને અ'ટરની ખાજુ તરફે સ'કોચડું અને ખડાર કહાડવું. થોડાજ અ- 
ભ્યાસથી પેટની માંસપેશીએ ઉપર તમે એટલે। ખધો કાણુ મેળવશે કે જે 
જેઇ તમે પોતેજ આશ્ચર્ય પામશો. આ કસરતથી પેટ ઉપરના ચરબીના થર 
ઉતરી જશે એટલુજ નહિ પણુ પેટની માંસપેશીએ પણુ મજખૂત થશે. (૨) 
પેટને જેરથી નહિ પણુ ધીરે હાથે ચ“પી કરો અને રગડો. 

શરીરને સીધું તથા સરેોડેદાર ડરવાની કેસરત 

ચાલતાં તથા ઉભા રહેતાં શરીર ઝુઠરતી છટા ધારણુ કરે અને ખુધા 
વળવાની તથા ઘસડપસડ ચાલવાની ખરાખ આદત સુધરી જાય તેને માટે આ 
૩સરલ છે. શ્રદ્ધાપૂર્જક અભ્યાસ કરવાથી તમે સીધા અને સુદર છટાથી ચાલી 
શકરો. આ કસરતથી શરીરના દરેક અવયવને હુલનચલનનેો પૂરતો અવકાશ 
મળે છે અને શરીરય'ત્રમાં એક પ્રકારની સમતા આવી જાય છે. લશ્કરી અ- 
મલદારોની ચાલમાં છટા લાવવા માટે આ અથવા આવીજ જાતની કસરત- 
ની તાલિમ ઘણા દેશોમા દાખલ થઈ છે પણુ તેની રૂડી અસર લરકરી તાલિમ- 
ની ખીજી કેટલીક કસરતોથી રદ થઇ નાય છે અને તેમની ચાલમાં કડકાઈ 
આવી ન્તય છે; પણુ અ કસરતને ખીજી કવાયતની કસરતોથી અલગ કયાંથી 
તેવું અનિષ્ટ પરિણામ આવતું નથી. તેની રીત નીચે પ્રમાણે છે. સાવધાની 


પૂજક તેને અમલ કરવે।. ર 
(૧) સીધા ઉભા રહા; પગની એડીએ। એકખીજાને અડકૅ અને પગતા 


ચ'ઝુડા જરા ખહાર નીકળી આવે તેવી રીતે ટટાર ઉજ્ઞા રહા. (૨) વત્તાકષ 
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ગતિથી હાથને ખેડ ખાજુએથી ઉચા કરી તેમના અ'શુઠા એકબીનને અડકે 
એવી રીતે હાથને માથા ઉપર મેળવી દો. (૩) ઘુ ટણુને કડક રાખો।, શરીરને 
અક્કડ ખનાવેા; (જયારે હાથની ગતિ કરે! ત્યારે માત્ર ખભાજ પાછલા ભાગ 
તરક જરા દખાય પણુ કોણી જરાએ વળે નહે ) પઠી વૃત્તાકાર ગતિ કુ- 
રીને હાથને પાછા નીચે શરીરની ખાજુ તરક લાવે।.કનિષ્ઠ આગળી અને હથેળી- 
ના અ'દરના ભાગની કોર જા'ઘની ખાજીને અડકે.હથેળીની અ દરની ખાજી સામે 
તરફ રાખો. ( ૪ ) આ પ્રમાણે કેટલીએકવાર કર્યા જાઓ. ખહેજ ધીમેથી 
હિલચાલ કરને ઉપર કહ્યા સુજખ હાથને ટેકવ્યાથી ખજ્ઞાને આગળની ખાજી 
તરક વાંકા થવાતુ' બનશૈજ નહિ. છાતી પણુ સહેજ આગળ આવરે, ગરદન 
અને માથુ' સીધા રહેશે.કરોડ સીધીદોર રહેશે.વચમા જરાક આગળની ખાજુ 
તરકફ્‌ વળશે પણુ તે તો એની સ્વાભાવિક સ્થિતિ છે. ઘુ'ટણુ પણુ સીધાજ 
રહેશે. ટુ'કામા ચાલતી વખતે શરીરની સારામાં સારી, સીધી, ખાસીવગ- 
રની જે સ્થિતિ છે તે આજ છે. એને તમે પોતાની કરીને જાળવી રાખજે. 
આ સ્થિતિમા ઉભા રહો, ટચલી આગળી જા'ઘોની ખાજીુએ અડકાડી રાખી 
એરડામાં આટા સારજે, આ રીતે ચાલવાને! થોડાક દિવસ મહાવરો રાખ્યા- 
થી તમારી ચાલવાની ઢખમાં અને દેખાવમાં એટલે। બધે! સુધારો થઈ જરો 
જે તમે પોતેજ અજાયખ પામશે।, પણુ એમા ધીરજ અને અભ્યાસની જરર 
છે અને એ ગુણુ તો દરેક અભીષ્ટ વસ્તુસ્થિતિને પ્રાપ્ત કરવા ઇચ્છનારમા 
હોાવાજ નેઇએ. 
વ્યાયામના વિષયમાં અમારે જે કાઇ થોડું ક ડહેવાતુ હતુ તે કહેવાઈ ગયુ” 
છે. આ ખધી કસરતો છે તો સાદી અને સહેલી છતા પણુ તે આશ્ચય“કારક 
કૂપ્યદ્દો કરનારી છે એનાથી શરીરના એકે એક અવયવને કસરત મળે છે 
અને જે કાળજી પૂર્વક એનો અભ્યાસ કરવામાં આવે તો શરીરની આકૃતિ 
અને સ્વરૂપજ ફેરી જાય છે. માત્ર સાવધાનીપૂર્વક સન પરોવીને અભ્યાસ 
ચવો નેઇએ ડેસરત કરતી વખતે કસરતમાજ મનને એડાગ કરવું અને કયી 
કેયા શા હેતુથી ફરીએ છીએ તેને વિચાર પણુ કરતા રહેવુ વ્યાયાસ કરતી 
વખતે “ ખળ અને વિકાસ ”ને ખ્યાલ સતમા સતત ઘુ ટયા ઝરવે! જસીને 
તરત ડેસરત કરવી નહિ. ડેઇ “ણુ ડસરતને। ધોડા [દેવસ શ્વભ્વાસ કર્યા 
પછીન તેસ વધારા ડર્વે' હેઠગી વધારે કસરત થાય નહે તેની કાળજી 
રાખવી દિવસુષ્રા એડડાર સામટી મહેનત ડરવા ડરતા વારવાર ધાડી ઘારી 
હન પ૨ 
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કસરત કરવાથી વધારે લાભ થાય છે. 

વ્યાયાસની ખીજી વધારે ખરચાળ પદ્ધતિઓ કરતાં ઉપર ખતાવેલી ક- 
સરતેોથી તમને વિશેષ લાભ થરો. અમે ખતાવેલી કસરતે! ઘણા સમયની ક- 
સે।ટઢીમાંથી પાર ઉતરી છે અને હજી ચાલુ જમાનાને અતુકૂળ છે, તે જેટલી 
સરળ છે, તેટલીજ લાભટાયક છે. એને અમલમાં મૂકો અને બળવાન ખને. 





ક _ઝક-૯-* 
બજષ્યાય ૨૦ મો-ોમીતું સ્નાન 
જી 

સ્નાનતુ' મહેન્વ સમજાવવાને માટે આ સુસ્તકતેો આખો એક અધ્યાય 
રોકવાની જરૂર ન હોત; પરતુ આ વીસમા સૈકામાં પણુ હજી ઘણાં માણુસે। 
આ (વષયમાં કશુંજ જાણુતા નથી/એમ ડહીએ તેો। ચાલે. ફેટલાક લોકો પોતાના 
શરીરને થેોડુ'ઘણુ' ઉપર ઉપરથી ધોઈ નાખે છે; પર'તુ ઘણાં માણુસે। જેમાં 
સ્રીઓની સ“ખ્યા સુરુષા કરતાં વધી જાય છે,તેએ સતાન તરક્‌ બિલકુલ લક્ષ 
આપતાજ નથી. તેએ! માત્ર નાહ્યાં છીએ એસ કહેવડાવવા માટે જળનો 
સ૫૨* કરી લે છે અને કેટલાંક તો! તેટલુંએ નથી કરતાં. આટલાજ કારણથી આ 
વિષય તરક સૌતું ધ્યાન ખે'ચવાની અને ચોગીએ। શરીરની સ્વચ્છતાને શ।- 

માટે ઘણી અગત્યની માને છે;તે સમજાવવાની જરૂર ઉભી થઈ છે. 
પ્રાજુતિક અવસ્થામાં મતુષ્યને સ્નાન કરવાની હાલના જેટલી જરૃર પડવી 
ન હુતી, કારણુ કે તે ઉઘાડો ફરતો; તેના શરીર ઉપર વરસાદનું પાણી પડતું, 
જ“ગલનાં વૃક્ષવેલીના પાંદડાં તેના શરીર સાથે આખો દિવસ ઘસાયા કરતા. 
આથી કરીને તેના શરીરની અ'દરથી નીકળી આવેલે। મેલ ઉખડી જતો અને 
તેવ શરીર ચોખ્ખુ" થઈ જતું.તેનો નિવાસ પણુ ઘણુ' ખરૂં નહી અથવા ઝરણાંને 
કિનારેજ હતે; તેથી કરીને અવારનવાર કુઢરલી ગેરણુ।થીજ તે નદીમા ડૂબકી 
મારીને પાણીમા ઝીલતો; પર'તુ ન્યારથી શરીરપર ડપડાં પહેરવાને રિવાજ 
શરૂ થયે! ત્યારથી વસ્તુસ્થિતિ ખઢલાઈ ગઇ, હજીએ મનુષ્યના શરીરમાંથી 
પહેલાની માટ્ક મેલ તો નીકહ્યાજ કરે છે, પરતુ પહેલાની મેલને સાક્‌ કર- 
વાની રીત હુવે રહી. નથી. તેના શરીર ઉપર મેલના થર ઉપર થર જામતાજ 
જાય છે અને અતે શારીરિક અડચણે। અને વ્યાધિ ઉત્પશ્ા થાય છે. નરી 
આખે તો લોકોના શરીર સાક્‌ ટેખાય છે,પણુ ખરી રીતે તેએ ઘણાંજ મલિન 
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છે. સૂક્મદર્શ્‌ક ય'ત્રની મદદથી ચામડી તપાસી નરે! તે! તેના છિદ્રોમાં 
સેલના ઢગલા ન્નેઇને તસે પોતેજ હુખકી જશે।. 

મતુષ્યસમાજની જે જે જાતિઓ સુધરેલાપણાતું અભિમાન રાખવી 
આવી છે, તેએ સ્નાન કરવાને પયત્ન તે! કરે છેજ. વાસ્તવિક રીતે હકીકત 
એવી થઇ કે કોઇ પણુ જાતિની સભ્યતાતું માપ તેની સતાન તરફની અભિરુચિ 
અને પ્રવૃત્તિ ઉપરથી મપાય છે એમ મનાવા લાગ્યું. જે જાતિ વધારે વાર 
સ્નાન કરે તે વધારે સુધરેલી અને થોડી વાર સ્નાન કરે તે એછી સુધરેલી 
એવું સભ્યતા માપવાતુ ધે[રણુ થઈ પડયુ'.આથી જૂતા વખતના લેકે! સ્તાત- 
ના આડ'મરમા આગળ વધતા વધતા છેક હસવું આવે તેટલી હટસુધી પ- 
જ્ઠાંચી ગયા અને સતાન કરવાની મુદરતી રીતિથી ખડુજ ડ્ર નીકળી ગયા. 
કેટલીક જાતિએ તે! સુગ ધી પટાર્થાથી સ્નાન કરવા લાગી.ગ્રીક અને રોમન 
લે।કોમા સ્નાન એ સુખી જીવનતુ એક આવશ્યક અગ મનાવા લાગ્યુ. ખીજી 
પણુ કેટલીક જૂની પ્રજાએ સ્તાનની બાખતમા હાલની સુધરેલી પ્રજાએ કરતા 
આગળ વધી હુતી. જપાનીએ। અત્યારે દુનિયાની કોઇ પણુ પ્રનત કરતા સ્તા- 
નના વિષયમાં ચડીઆતા છે. ગરીભમા ગરીબ જાપાની કદાચ ભોજનવગર 
ચલાવી લેશે પણુ સારી રીતે સ્નાન ડર્યા વિના તો તે નહિંજ રહે. ગરમીના 
દિવસોમાં જપાનીઓના ટોળામાંથી પસાર થઇશું તોપણુ કોઇના શરીરમાંથી 
લેશમાત્ર બટબોા નહિ આવે. યૂરોપ અતે અમેરિકાને માટે આમ કહી શકાય 
અરૂં ? ઘણી જાતિએ સ્નાનને પોતાના ધર્મતું એક અ ગ સમ*તી હુતી અને 
હુજી પણુ સમજે છે. તેમના ધર્મના આચાર્યેય સ્નાનનું” સહૅત્ત સમજતા હુતા 
અને ધર્મની અ“ટર તેનો સમાવેશ ડરવાથી લેકે તેતુ' વધારે સારી રીતે પા- 
લન ફરશે,એમ સમજીને તેમણે સ્નાનની ધર્નના આવશ્યક કત વ્યોમાં ગણના 
કરી, યોગીએ સ્નાનને પર્મ'તું' અગ તો નથી સાનતા, પરતુ તેટલી ચિવ- 
ટથી તેતુ' પાલન તો કરે છેજ. 

સ્નાન શા ડારણુધી આવશ્યક છે, તેનો હુવે વિચાર કરીએ દ્રણા ક: 
પાડા માણુસે। સ્નાનતુ મહત્ત્વ પ્રેપૂરુ સસઝે છે તેએ! હોડું તે' એટડુ સસ- 
જતા હૈય છે કે ચામડી ઉપર એકત્ર ચએલે। દેખી હકાય એવે! મેક તથા 
પૂળને હૂર કરવા સ્નાન દરવું નેઇએ એટલી સ્વચ્છતા પણુ જરરની તે; ઝે 
પણુ એ કરતાએ વધારે રહસ્ય સનાતની સ્મ દર રહેડુ ઠે. ચ'મડીને શાસાઝે 
સાડ રાખવી, લે હુવે તપાસીએ 


હ 
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પહેલાના એક અધ્યાયમાં અસે પસ્તીનાને વહી જવા હવાની અગય તરક્‌ 
તમારૂં લક્ષ દોર્યું હતું; ને ચામડીનાં છિદ્રો મેલથી પૂરાઈ જાય તે! શરીરમતે 
કચરો ખહાર નીકળી શકે નહિ. શરીરમા એકત્ર થએલા કચરાને બહાર અ!- 
વવાના કયાં ક્યા દ્વાર છે ? ચામડી,શ્વાસ અને ગુર્દો. ઘણુ! લે।કે। ગુર્ટાતું' કામ 
વધારી મૂકે છે અર્થાત્‌ ગુર્ટાને તેના પોતાન! કામ ઉપરાત ચામડીનું કામ પરુ 
ડરવું પડે છે, હારણુ કે ફે એક અવયવ કામ કરતો ખસ થઇ જાય તો કુટરત 
બીન્ત અવયવ પાસે ખમણુ' કામ કરાવે છે;પણુ કામ કરાવ્યા વગર તે। નથી% 
રડતી. ૨1મડીતુ દરક છિદ્ર અફેક નળીને! છેડો છે.તે નળીને ચામડીની અથવા 
પરસેવાની નળી ૩ડીએ ૭ીએ. તેને। ખીજ છેડો શરીરની અ'ઢર ઉતરેલે। છે. 
એક ચેોરસઈ'ચ જેટલી ચામડીમાં એવી ૩૦૦૦ નાની નળીએ! આવેલી છે. 
તેમાથી એક પ્રકારને પ્રવાહી પદાર્થ: લાગલામટ ઝર્યા# કરે છે, જેને આપણે 
ન સ્મથવા દેહુ'માષ્પ કહીએ છીએ. એ પ્રવાહી પટાર્થ લોહીમાંથી ખને 
ઝે “તે તેની મારફતે શરીરમાને। તમામ કચરો, રેલ અને નકામા પઢાર્યો 
ગરીર્મ,થી ખડાર નીકળી જાગ છે.તમે જાણે! છે કે શરીરનો અંડર નિર તર 
મનતવનુ હોમ ચાકુજ રડે છે જૃતા નકામાં રેસાએાને ઠેકામે નવાતાગન 
રશ ગોડ ॥ઇ નાય છે જેમ ઘરમાંથી આપણે કચરે।, ધૂ ળી વગેરે નકામાં 
પાકને ગાળીઝાડીને બહાર ક્ડાડી નાખીએ ઝીએ, મડા રદ્દી રેસાએને 
“ | #રપરમ.મી ભડ'ર કહાડી નાખવામાં આવે છે.એ નકામાં પદાર્થને ૭ડાડી 
ર.ત કી પશ એક સાધન છે.જે બેલ ખહાર ન નીકળે અને શરીર- 
“7ર. થતા કરે તો રોગના જ'તુએને ઉછરવાતું' ઉત્તમ ક્ષે તૈયા? થાય, 
5 કઠગ્ત તેને શરીરની બડાર કહાડી નાખવાતો પ્રયત્ન કયાં દર 
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જાય છે; છતા ઘણ્‌। ભાગ રહી જાય છે, તેને દૂર કરવાને માટે પણુ નહાવુ 
જરૂરતુ છે. 

પાણીવડે શરીરની અ'દરતા અવયવેોતુ' સિચત કરવાવિષેતા અથ્યાય- 
સા ચામડીનાં છિદ્રો છુલ્લા અને સાફ ૧ાખવાની અગત્ય અસે સમજવી હુતી. 
તે વખતે એમ પણુ કહેવામા આવ્યુ' હતુ કે ને કોઈપણુ કારણુને લીધે એ 
છિદ્રો પૂરાઈ જાય તો. પૂર્વ્કાળના પ્રથોગે અને ખનાવે।વડે પૂરવાર થઈ ચૂ કયુ” 
છે તે પ્રમાણે મતુષ્યતુ મૃત્યુ થાય. શરીરને ધોઇધાઇને સાફ ન રાખીએ 
તો એ નકામા દેહાણુએ।, તેલ અને પસીને। એ ત્રણુ મળીને ચામડીના છિદ્રો- 
તે થોાડાંઘણા પૂરી નાખે અને એમ કરતા કરતા ચ[મડાની સપાટી ઉપર 
જામેલો મેલ રોગના જ તુઓને નોતર્‌ં મોકલે કે આવો અને અડી વસવાટ 
કરી તમારી વષ્તી વધારે, સતાન ન કરડું એટલે રોગના જ તુઓને નોતર્‌" 
રેવુ, એ હવે તમે સમજ્યા ! શરીર ઉપર ઉડીને વળગેલી ધૂળ વગેરે મેલા 
પદાર્થોની અમે વાત નથી કરતા-અમે નજણીએ છીએ કે તે તો તમે શરીર 
ઉપર નહિજ રહેવા દો-પણુ તમાજા શરોરની અ દરથી જે ખેલ નીકળે છે તેના 
તરકફૂ તસે કહિ લક્ષ્ય આપ્યું કે ? તે બહ્ઠારથી આવેલા મેલના જેવો।જ છે અને 
જઇ કોઇ વાર તો તેના કરતા વધારે તુકસાનકારક છે 

દરેક માણુસે દિવસમા એઆછામા એછુ એકવાર તો આખુ શગીર બરામર 
ચાળીને નહાડુ જેઈએ સ્નાનને રાટે ઘણે!જ ચોગ્ય સમય તો! સવ!ગ્મા ઉડયા કે 
તરતનેોજ છે. જમતા અગાઉ-એટલે કે નાહીને તરત “૪મવા બેસવુ પડે એવી 
રીતે, અને જમ્યા પછી તરતજ સ્નાન ન ડરવું સાજે સતાન કચ્વુ' એ પણુ 
સારે રિવાજ છે નહાલી વખતે જાડા ડપડાવડે શરીરને ખૂમ ર-131, “થી 
ડરીને સુડદ્દાલ ચામડી છટી પડી વય અતે ઝસપ્પિ મસ ચારને ઉત્તેજન મળે. 
શરીરને ઠડી લાગી હોય તેવે વખંતે ટાટા પાણીથી સ્નાન કરતા-7 નહિં ટાઢા 
પાણીથી સ્નાન કરતા પણેક્ઞા કસરત ડરીને શરીરને ગગ્માવો આપેઃ અસે 
પછી સ્નાન ડરી લે! ડૂબકી સમારીને સ્નાન કરવુ હે!ય તે! પડેફા યાથુ” 
પલાળો, પછી છાતી પતાળે। અને પદી પાણીમાં બદી સારા 

ચ્રોાગીએ ઠ ડે પાણીએ સતાન કરી રહયા પછી ડપડ'તે બદરે હ થવડે 
શરીરને પ્્‌ખ રગડે છે ઞને ભીને બીને રારોસેઝ કપડ' પહેરી યે જે રાઈને 
એવે સ રેહે ૩પરે કે સાધી ડરરી ન થાય ? પસુ એ સરેડ ખેોગો ઝે 
સધી તો ડારીરતુ ઉપ્મમાન વધે છે સને વળો જે તરત ઘોડી ડસગ્ત કો 
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લીધી હોય તો ચએ ગરમાવામા વૃદ્ધિ થાય છે.ચોગીએ। સ્નાન કર્યા પછી ઘણુ- 
ખરૂં વ્યાયામ કરે છે.અલખનત એ વ્યાયામ ખડું શ્રમજનક હોતો નથી અને 
શરીરમાં જરૂર પૂરતી ગરમી આવી ગઈ એટલે તે ખ ધ કરે છે. 
યોગીઓને ઠ ડે પાણીએ નહાવુ' બહુ ગમે છે. તેએ આખા શરીરને 
હાથથી ખૂખ રગડે છે, અથવા તો પહેલા કપડાવતી ઘસ્યા પછી હાથવડે 
રૃગડે છે અને સાથે સાથે પૂર્ણુંશ્વાસ પણુ લેતા જાય છે. સ્રઈ ઉઠયા પછી 
તેએ! સ્નાન .કરે છે અને સ્નાન કર્યા પછી ટુલકી ૩સરત કરી લે છે ખૂખ. 
ઠૅ'"ડીના દિવસમાં તેએ નદીમા ડ્રબકી મારીને સ્નાન નથી કરતા, પાણીમાં 
રૂમાલ બાળીને શરીર પર પ્રથમ ઘસે છે અને પછી હાથવડે ખૂખ રગડે છે. ટાહે 
પાણીએ નહાવાથી શરીરમા ખૂખ ગરમી આવે છે અને કપડા પહેર્યા પછી 
તો. આખુ' શરીર અનોખી ઉષ્માથી ઝમઝમી ઉઠે છે. ચોગીએની રીતે સ્નાન. 
કરવાથી શરીર ખળવાન અતે સુદઢ બની જાય છે, તેના શરીરતુ' માસ કઢણુ, 
ખળવાન અને નક્કર થાય છે અને સળેખમને ચોગી ન્ણુતેોજ નથી. આવી. 
રીતે સ્નાન કરવાને! મહાવરા રાખનાર મતુષ્ય ગરમી અને ઠંડી સહન કરીને 
રીઢા થર ગએલા વૃક્ષના જેવો મજબૂત અતે સહિષ્ણુ બની જાય છે. 
અતિશય ઠૅ'ડા પાણીથી સ્નાન કરવામાં સાવધાની રાખવાની અસે 
વાચકોને પહેલ્ષેથીજ ચેતવણી આપી દીધી છે; ખાસ કરીને જે તમારા રારી- 
રમાં જીવનશક્તિની ખામી હોય તો ખહુ ટાહે પાણીએ સતાન કરવાનો 
અખતરા કરતાજ નહિ. પહેલાં ખમી શકાય એવા શ્રીતળ પાણીએ 
નહાવાની શરૂઆત કરો અને પછી જેમ જેમ તમારા શરીરમાં કેવતને વ- 
સારે। થતો જાય તેમ તેમ વધારે ઠંડા પાણીએ નહાતા જશે! તો તુકસાન 
નહિ થાય અને ખળમાં વૃદ્ધિ થશે. તમારા શરીરને કેટલા શીતળ પાણીથી 
સુખ ઉપજે છે તે શૈષ્ી કહાડતા તમને સુશકેલી નહિ પડે. બસ, એજ 
પાણીને હમેશા સ્નાન કરવામા ઉપયે।ગ કરતા રહેજે. સવારમાં ઠૅ“ડા પાણી- 
એ સનાન કરવાતું કાર્ય સનતના જેવું ક ટાળાભરેલું નહે પણુ સુખકર અને 
પ્રીતિજનક લાગવું જેઈએ. એકવાર તમને એની લહેજત સમન્ાયા પછી 
તમે જીદગી સુધી ટાઢહે પાણીએ નહાવાની ટેવને છોડશેોજ નહિ, સવારમાં 
ઠ ડા પાણીએ સનાન કર્યાથી આખો! ઠિવસ અદન'ઢમા પસાર થાય છે.શરૃઆત- 
મા તો શરીર ઉપર ટાડું પાણી રેડતા જરા કમકમી આવે છે ખરી,પણુ થોડાજ 
વખતમા તેની પ્રતિકિયા થાય છે અને શરીરમા ઉલટો ગરમાવો આવી નાય 
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છે, જે તમને નહાવાની ટબ અથવા ઝુ'ડીમાં સ્નાન કરવાની ટેવ હોય તે! એક 
બે મિનિટ કરતા વધારે વખત ટખમાં રહેતા નહિ અને જેટલે! વખત હ 
તેટલે વખત શરીરને ખૂખ ચોળતા રહેશે. ! 

જે તમે આ પ્રમાણે નિત્ય ઠૅ*ડા પાણીથી સ્નાન કરતા રહેશે! તો તમને 
વારવાર ગરમ પાણીથી સ્નાન કરવાની જર્‌રજ નહિ પડે,અગર ને કોઈ કોઈ 
વાર ગરમ પાણીથી સ્નાન કરી લેશે। તો! ટીક પડશે. ગરમ પાણીથી સ્નાન 
કરતા હો યારે શરીરને ખૂબ રગડજે અને ટુવાલથી શરીર ફેરૂં કર્યા પછીજ 
કપડા પણેરજે. 

જેમને આખો દિવસ ઉભા ને ઉભા રહેવાની અથવા ચાલવાની ફરજ પડે 
છે, તેએ રાત્રે સૂતા પહેલા થોડીવાર ગરમ પાણીમા પગ બોળી રાખરે તે 
તેમને ઘણે! આરામ મળરો અને સારી નિદ્રા આવરે, 

આ અધ્યાયમાં જણાવેલી હકીકતે વાચીને તરત વિસરી જતા નહિ,પણુ 
જે જે ખાખતે। તમને ખતાવી છે તેને અમલમા મૂડી નેશે। અને તેનાથી કેટલે 
લાભ થાય છે તેને જાતેજ અત્તુભવ કરશે। થોડા દિવસ અ-”માયશ કરી તેના 
લાભ ચાખ્યા પછી તમને તે છોડવાતુ' મનજ નહિ થાય. 

ચોઃગીતુ ધ્રાતઃસ્નાન 

પ્રાત:સ્નાનના સર્વોત્તમ લાભ મેળવવાવિપે નીચે જણાવેલી હકીકત ઉપ- 
૨થી તમને ઘણે। સારે! ખ્યાલ આવી શકશે અહી જે વિધિ તમને બતાવવામાં 
આવે છે તે ઘણ।ાજ ખળગ્રદ અને શરીરમા ઉત્સાડની વૃદ્ધિ કરનાર છે એનુ” 
પાલન ડર્યાથી તમારો આખો દિવસ સુખમાં જશે. 

પ્રથમ તો એમા થોડીક કસરત કરી લેવાની છે, તેનાથી રુધિર-સ'ચારખે 
વેગ મળે છે અને રાતના સૂઇ ઉડેયા પછી પ્રાણુ આખા શરીરમાં સારી રીતે 
વહે ચાઇ જાય છે. એમ થયાથી સ્નનનેો પૂરેપૂરો ફાયરો લેવાની શરીરમાં 
ચોગ્યતા આવી નાય છે 

મ્રારભકડ વ્યાયામ 

(૧૦) સીધા લસ્કરો હખસા ઉભા રહો સાથુ ૩્સુ, ન-/ર રીકે, પલા 
પાછળ, છાતી આગળ સપને હાથ ઝાજુએ લટડતા. * ર )ે શરીરનો લાગ 
પગના પજ ઉપર આવે તેવી રીતે ઉચા થાર “એ રાધે સાધે પૃ્છુશ્ાસ 
લેતા અખે।( ૩ ) શ્વાસને ધોડીવાર સુધી ફેટ્સ।31 રોકડી ચ તને તેટડી 
વાર ન૦ ર્‌ ની સ્થિતિસ૪ હસા રહો ( ૪ ) ધીરે ધીરે ન ૦ ૧ની સ્થિતિસ્ઈં 
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આવી જએ અને નાકવાટે શ્વાસ ખહાર કાઢતા જાએ. ( પ ) પછી એફ 
શૈ।ધક પ્રાણાયામ કરે.( ૬ ) અ પ્રમાણે કૈટલીએક વાર કરે, પછી કોઇવાર 
વારાફરતી અકેક પગે ઉ'ચા થતા ન, 

આ પ્રમાભે કસરત કરી રહ્યા પછી આ અટેયાયમાં ખતાવેલી રીતે સ્નાન 
જરો, ને તમારે પાણીમાં રૂમાલ બોળીને તેનાવડે સતાન કરવું હોય તો ત- 
સારી તાંખાકુડીસાં પ્રથમ જેઈએ તેટછુ' ઠ'ડુ' પાણી ભરી લેજે.એ પાણી છેક 
ઠૅ'ડું' હીમ જેવું ન હોવું જઇએ; પણુ શરીરને સુખ અને ઉત્તેજના આપે એવું 
મધુર તેમજ શીતળ હોવું જેઈએ કે જેથી કરીને શરીરના ઉપર તેની તરતજ 
ગ્રતિકિયા થઇ ગરમાવે। આવી જાય, એક નાડુ કપડું અથવા ટુવાલ ૯૭ તે 
પાણીમાં પલાળી, તેમાંથી અડલુ' પાણી નીચોવી કહાડેો. પ્રથમ છાતી અને 
'ખજ્ઞાથી શરૂ કરી વાંસો, પેટ જા'ઘ અને પગ સુધી કપડાવડે આખા શરીરને 
ખૂખ ઘસે, વારેવારે ટુવાલ પાણીમાં બોળી, થાડોક નીચોવીને શરીરના જૂદા 
જૂદા ભાગ ઉપર ઘસતા જાએ. એમ કર્યાથી ખધા શરીરને ઠૅંડા પાણીનો 
લાભ મળ્યા કરશે. એકાટ ક્ષણુ થે!ભીને એક બે પૂર્ણૂશ્વાસ લે।. ત્યારપછી 
વળી પાછા શરીરને ચોળવા સ'ડને. નહાવાસા ખહું ઉતાવળ નહે કરતા,પણુ 
શાંતિથી સતાન કરજે. શરૂઆતમાં ટાઢા પાણીના સ્પર્શથી શરીર જરા કપારી 
'ખારેો,પણુ થોડા દિવસમા ટેવ પડી જશે એટલે તમને તેમા આન દ આવશે. 
શરૂઆનમા ઠં'ડા હીમ જેવા પાણીથી સ્નાન કરવાની ભૂલ કરતા નહિ, પરતું 
પાણીની શીતળતામાં કમે કમે વધારો કરતા જશે!. ભીના ટુવાલથી સ્નાન 
કરવાને ખદલે નહાવાની ટબ અથવા ઝુડમાં પડીને સ્નાન કરવાની મરજી ડય 
તો પ્રથમ તમાન ટભને ઠડા પાણીથી અડધો અડધ ભરજે અને શરીરને 
રગડતાંસુધી તેસા ઘુ ટણીએએ પડીને બેસી રહેન્ને. ત્યાર પછી તમારં આજુ 
શરીર તેમા ક્ષણવાર ડેખાવીને મહાર નીકળી જે. 

ટખમાં પડીને નહાએ। કે કપડુ ઘસીને નહાએ। પણુ સ્નાન પૂરં કરતા 
શરીરને તમારા હાથવડે પણુ ખૂખ રગડવાર્નું ભૂલતા નહિ મનુષ્યના હાથમાં એક 
વિલક્ષણુ શક્તિ રહેલી છે અને તેની ગરજ કપડાથી સરતી નથી. અજમાયસા 
જુરીસે ખાત્રી કરી લે. શરીર સહેૅજસાજ ભીનુ હોય કૅ તરત કપડાં પહેરી 
સો।, એમ કર્યાથી તમને એવે! અવનવો આન'દ થશે કૅ તે અનુભવી તમે પોતે 
અજબ થઇ જશે।. પાણીથી ઠ'ડી લાગવાને ખદલે આખા શરીરમાં કપડાની 
નીચે ગરમી વ્યાપી જશે. સ્નાન પૂણુ કર્યા પછી નીચે બતાવેલી «સરત કરા 
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(૧) સીધા ઉભા રહા. હાથને તમારી સામે ખભાથી વધારે ઉ ચાઇએ 
ન આવે એવી રીતે લાંબા કરે. સુઠ્ઠીએ નેરથી દાખી રાખો અને એકખીજા- 
ને અડકે એવી રીતે પાસે પાસે લાવો. પછી એક ઝટકાની સાથે હાથ ખ- 
ભાની સીધી લીટીમાં આવે એવી રીતે પાછળ ખે ચો. ખભાના ડરતાએ સહે- 
લાઈથી જરા પાછળ ન્ય તે। વધારે સારૂં. આ કસરત છાતીના ઉપલા ભાગને! 
વિસ્તાર વધારે છે થોડીકવાર આ પ્રમાણે હિલચાલ કર્યા પછી જરાક વિશ્રાતિ 
લેવા થાભે।. (૨) ન'બ ૧ની કસશતતા છેવટના ભાગમદ તમે નરે સ્થિતિમાં 
હુતા તે શ્થિતિમા પાછા આવી જાએ, અર્થાત્‌ તમારા હાથ ખભાની ખાજીએ 
સીધા લ ખાએલા હોવા નેઇએ હાથને ચે ને એ સ્થિતિમાં એટલે ખભાની 
સપાટીએજ રહેવા ૬5 સુઠ્ઠીઆને વ્તુંલાકારમાં જેરથી ઘુમાવે!-પ્રથમ આગ- 
ળથી પાછળ, પછી પાછળથી આગળ; પછી પવનચક્કીની પાખે!ની માફક 
વારાકૂરતી ગોળ ગોળ વીઝો આ પ્રમાણે કેટલીએકવાર ડરો (૩ ) પાછા 
સીધા ઉભા રહે, હાથને માથાની ઉપર સીધા લ'બાવે।, હથેળી ખુરલી રાખો. 
અ'ગુઠા એકબીજાને અડકે એવી રોતે હાથને પાસે પાસે રાખો. પઢી ઘુ ટણુ- 
ને વળવા દીધા વગર આગળીઓવડે જસમીનને અડડ:વાની કોશીશ ડરે. 
તમારાથી જમીનને અડકાય નહિ તોપણુ જમીનથી તમારો હાથ જેટલે 
પાસે લઇ જવાય તેટલે। લઇ જવે.પાછા સ્મસલ સ્ધિતિમા આવી «તએ। (૪) 
પગના પજા ઉપર ગવા અશુડા ઉપર ઉભા ઘાએ! સ્ટૂ્તિવી આ 
પ્રમાણે ડેટલીક વાર ઉચાનીરા થાએ ( પ ) રજ ધઇને તનારા પગને 
એડખીજાથી એક હાથતે અતરે રખો, ઝસીન ઉપર બેરાવાતો પ્રયત્ન 
ડરતા હે! તેમ નીચા વળા અને પગને વાળા પાઠા ડસ દઇ ગએ આઓ 
ખેઠડની ડેસરત ચોડી$ વાર ડર્યા પડી (૬) ન ૦૧ની કસરત કેટલી ક વાગ ડરે. 
( ૭ ) શોપકપ્રાણાયાસ ડરી ગાયાસ સમાસ કરો 

પથમ ટણિએ અ' કસરત જેટલો ગુ'ગજ્યુલરેલી ડાળો છે તે અરૃ જત! 
તેટલી ગુચવણુવાળી નથી એની અદર પ ચ કરુરતે ની સારસ સારી હિંક 
ચાયે। સમાવેડ છે,જે ઘણીઝ સતો સકતે સહેલ'ઈઘી થઈ શકે એવી ઝે સ્નાન 
ફરવા જતા પહેલ! આ ડસરતના દરેક વિજ્ઞાડ!ને ધ તથી વચને વદ ચ ગજ 
પછી તો તમને તે રમત ચેવી ઘઈ ૩ શે અને ને!ડી સ્તિટમ'- તસે એતે સ- 
પુર્ણ રોતે ડરે શે તે “ર્જ શક્તિવધ ક ઝે અતે શુરીરન્ઃ ત્મ૫મ અવ- 
વાને ડેસપ્ત આપે છે તેડા ન્સ પછી એતે! અસ્‍્કાસ કરવાવી તમસે નવુ 
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જીવન મળ્યુંજ જાણુક્ને. 
સવારમાં કસ્મરની ઉપરનો ભાગ લીને કપડે ધોવાથી આખે! દિવસ 
કોવત અને ઉત્સાહ રહે છે; તેમજ કમ્મરની નીચેનો ભાગ ઠેઠે પગ સુધી 

ધોવાથી થાક ઉતરી નાય છે અને સારી નિદ્રા આવે છે. 
ઝન-ઝ23 


ઝ'યાય ર? મો-લોયર સિ ક 


અમારા વાચકે! ખગોળવિદ્યાનાં વૈસ્ઞાનિક મૂળતત્ત્વોથી થોડા ઘણા તે 
પરિચિત ઢુશેજ; અર્થાતૂ તેમને ખખર હશે કે બ્રહ્માંડના જે અ'શર્તું કાંધકે 
સ્તાન આપણી આખોથી તેમજ સારામાં સારા ડ્રરદર્શ ક ય'ત્રથી આપણે મેળવી 
શકીએ છીએ, તે અત્યત અલ્પ છે અને છતાં તેની અ'દર કે।ટિ કોટિ સ્થિર 
તારાએા આવી રહેલા છે. તેએ પણુ વાસ્તવિકરીતે સૂર્યો છે-કેટલાક- 
આપણા સૂર્યના જેવડા અને ફેટલાક તો! તેથીએ સોટા છે. દરેક સૂર્ય તેની 
આસપાસ બ્રમણુ ડરતા ગ્રહો અને ઉપગ્રહાતુ' કેન્દ્ર છે. આપણી ગ્રડમાળાની 
શક્તિનો સૃળ પ્રેરક અતે તેતું સખ્ય કેન્દ્ર તે આપણે! સૂર્ય છે. આપણી 
ગ્રહુમાલામાંના કેટલાક ગ્રહોને ખગોળવેન્તાએ એળખે છે અને બીષ્ત એવા 
પણુ હેરી કે જેમનેવિષે હુજી તેઓ કાંઇઈજ જાણુતા નથી, જે ખૃથ્વી ઉપર 
આપણે વસ્રીએ છીએ તે આ ગ્રહુમાલામાંને એક ગ્રહે છે. 

આપણે સૂય' પણુ ખીજ સૂર્યોની માફક આકાશની અ'દર નિર'તર શક્તિ 
વહેવડાવી રહ્યો છે; એજ ગ્રહોને જીવન આપે છે અને ગ્રહો ઉપર જીવનની 
ઉત્પત્તિ અને સ્થિતિને માટે અતુકૂળ સ“નેગો તૈયાર કરે છે. સૂર્યનાં કિરણુ- 
વિના "પૃથ્વી ઉપર જીવન હેીઈ શકેજ નહિ--જીવનને અલ્પમાં અલ્પ આવિ- 
ર્ભાવ પણુ સ'ભવે નહિ. આપણું જીવન, આપણામા રહેલી શક્તિ, એ સો 
આપણે સૂર્યદ્ારા પ્રાસ કરીએ છીએ. જેને યોગી લેકે! પ્રાણુ કહે છે તે આજ 
શકિત. પ્રાણુ સર્વવ્યાપક છે, એ તે! નિઃક્ષ દેહુ વાત છે; પણુ કેટલાંક કેન્દ્ર 
એવાં છે કૅ નેએ પ્રાણુતુ' શોષણુ કરીને તેતુ' પ્રતિવમન કરે છે અને એ રીતે 
શકિતને ચાલુ પ્રવાહ ઉત્પન્ન કરે છે. દાખલાતરીકે વિયુતૂશકિત સર્વવ્યા- 
પક તે! છેજ પણુ એને સ'ગ્રઠુ કરીને ઘનીભૂત સ્થિતિમાં એને] પ્રવાહુ ઉત્પ- 
ન્ન કરવા સાટે ડાઈઇનેમો। જેવા ય'ત્રની જરૂર પડે છે. સૂય અને તેની આસપાસ 
કૂર્તા ગ્રહોની વચમા પ્રાણુનો અવિરત પ્રવાહુ વહ્યાજ કરે છે. 


ભર 
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સૂર્ય એક ખળતા ધગધગતા પદાર્થનો અતિ વિશાળ સમૂડુ છે, એક 
પ્રકારની સળગતી ભટ્ઠી છે એ વાત હુવે નિવિવાદપણે સ્વીકૃત થઈ ગઈ છે અને 
આધુનિક ભૌતિક વિત્તાન પણુ આ મતને ટેકો આપે છે. આંપણુને જે પ્રકાશ 
અને ઉષ્ણુતા મળે છે તે આ ભડ્ઠીમાંથી આવે છે,પર'તુ ચોગીએનેો મત આથી 
જરાક જૂડા પ્રકારનો છે. તેએ કડેતા આવ્યા છે કે સૂર્યની રચના અથવા 
તો તેની પરિક્થિતિ અહી ની પરિક્થિતિથી એટલી ભિન્ન છે કે માણુસના 
મનમા તેતું સાચુ સ્વરૂપ આવવુ જ સુસ્કેલ છે.વળી તે ખળતા પદાર્થની ભઠ્ઠી 
જેવો પણુ યથાર્થ* રીતે નથી.તેને ખળતા કોલસાના સસમૂડુ જેવો પણુ ન કહી 
શકાય, તેમ એગળેલા સ્ીીસા કે લેોખ'ડના રસની સાથે પણુ તેની તુલના ન 
કરી શકાય, સૂયને લગતી આવી આવી ભાવનાએ ચોગીઓને માન્ય નથી. 
તેમનો મત એવે! છે કે હુમણાજ જાણુવામા આવેલા “ રેડિયમ ” પદાર્થને 
ઘણાજ મળતા દ્રવ્યોનો તે બનેલો હોવો જઇએ સૂર્ય રેડિયમનોાજ ખનેલે। 
છે, એવુ પણુ તેએ નથી કહેતા, પણુ સૈકાએ થયા તેએ માનતા આવ્યા છે 
જે જે પ્રવાહીદ્રવ્યોની શોધ પ.શ્ચાત્ય પ્રજા કરી રહી છે અને જેમાના એકને 
ર્‌ડિયમ એવુ નામ મળ્યું છે, તેનાજ જેવા શુણુ અને સ્વભાવવાળા અનેક 
દ્રવ પદાર્થોના મિશ્રણુથી સૂર્ય ખનેલે। છે. રેડિયમની રચના અને સ્વસ્તાવવિષે 
ચર્ચા કરવાનું' આ સ્થાન નથી, પણુ અમારા કધનતુ' તાત્પર્ય એટલુ 7 છે કે 
જે ગુણુ અને શકિતઓએવિષે ચોગશાસ્ર ઉપદેશ આપે છે તે સૂર્તની રચનાસદે 
વપરાયલા દ્રવ્યોની અ ૬ર થોડેઘણે અ શે જવામાં શ્માવે છે રેડિવમને કેટલેડ 
અશે મળતા અતે ડાઇક સ્મ'શે તેન!થી જૂદા એવા સે તત્ત્વો સૂર્ગની રચનામાં 
વપરાયલા છે તે કદાચ પૃથ્વી પર પણુ હાય એ સ લવિત છે 

આપણે માનીએ છીએ તેમ સ સૌયદ્રવ્ય નધી સળ-!તી હ'ડતમ', તેમ 
નશી ગરમ ગરમ ૨સની હાલતા, પણુ લેને વિષે એરડું' ડડી શકાય ૩ એ 
પોતાની આસપાસ દૂરતા તગહામાથી પ્રાણુનો પવરડું ખેચે ઝે, તેના 35૨ 
પ્રકૃતિની ડાઇ અગમ્ય પ્રકિય! ડરી તેને પાડે ચડે! તર્ક સે'ડક વે ઈ વધ્યડને 
વિડિત છે ફે -આાપણે સાટે પ્રાણની પ્રાતત કરવાના ઝુખ્ય લ ડર હત! છે ગતે 
એ હુવા સૂર્ય સાથી પ્રાણતુ શેષણુ કરે કે ચપ્સે ખે'રાડ-રીકે ઝે રગ્તુએાને; 
ઉપચોગ ફરીએ છીએ તેના પયુ પ્રાણ સહેડો કે અને તેનુ" “1 %ઝે રે! 
ડરીએ છીઞે,ઞેતુ પણુ વિવેચન ઘઇ યૂક્યુ છે ચાહે 
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ટરના છેડાસુધી પ્રાણુના પ્રવાડુ અવિરતરીતે પ્રવાહિત કર્યાજ કરે છે અતે 
એ રીતે શારીરિક જીવનને માટે અતુકૂળ પરિસ્થિતિ ઉત્પન્ન કરે છે. 

સૂય શાં શા આશ્ચર્યજનક કાર્ચો કરે છે, લૈતુ' વર્ણન કરવાતુ' અતે અ- 
સ્થાને ગણાય, ચોગીએ। આ હકીકતથી સારી રીતે જાણીતા હોય છે. અસે 
વાચકને અત્રે એટલુંજ કહેવા ઈચ્છીએ છીએ કે સૂર્ય પ્રાણુના સૂળ ભડાર 
છે અને પ્રાણીમાત્રના જીવનને। આધાર છે;એટલુ' તેએ સારી રીતે યાદ રાખે, 
આ અધ્યાયનો ઉદ્દેશ એકજ સ્ુખ્ય સિદ્ધાંત સમજાવવાને છે કે સૂર્યના કિર- 
શ્ર! જીવનશકિતથી ભરપૂર છે અને તેમનો આપણે દરેક પળે ઉપયોગ કરતાજ 
આવ્યા છીએ, પરતુ જેટલે દરજ્જે તેતે! લાભ લેવાવે। ન્‍ેઈએ, તેટલે 8૨૦૮૪ 
આપણે લઇ શકતા નથી, વર્તમાન સમયમા સુધરેલા માણુસો સૂર્યના 
પ્રકાશથી ડરતા હોય એમ જણાય છે. લેએ પોતાના ઘરને સૂર્યના પ્રકાશથી 
સુરક્ષિત ( |) રાખે છે અને શરીર ઉપર એટલાં ખધાં ઉપરાઉપરિ કપડાં 
પેરે છે કે સૂયષનાં કિરણુ તેમાં થઇને પ્રવેશ# ન કરી શકે, તેએ સૂર્યનાં 
'કિરણુથી હરના ટૂરજ નાસતા ફરે છે. એટલું ખાસ સ્મરણુમાં રાખવુ' ઘટે છે 
જે જ્યારે અસે સૂર્યનાં કિરણુની વાત કરતા હોઈએ ત્યારે તેની ગરમી વિષે 
વાત કરીએ છીએ એમ કોઇએ ભૂલથી સમજવુ' નહિ. ગરમી તો ત્યારેજ 
પેદા થાય છે કે જ્યારે સૂર્ષના કિરણે પૃથ્વી ઉપરતા પટાર્થોના 
સમાગસમા આવે છે. પૃથ્વીના વાતાવરણુની ખહાર ગ્રહોની વચમાં જે ખાલી 
આકાશ છે ત્યાં તો અત્યત સખત ઠૅ'ડી હોય છે; કેમકે ત્યા સૂર્યના કેરણુની 
સાથે અથડાનાર કોઇ પદાર્થ અસ્તિત્વ ધરાવતો નથી. આથો કરીને અમે 
જ્યારે એમ કહીએ કે સૂર્યનાં ડિરણુતુ સેવન કરો ત્યાર કોઇએ એમ ન 
સસજવુ' કે જેઠે મહિનાના ખરા ખપોરના તડકામાં બેસવાની અમે તમને 
સલાહું આપીએ છીએ. 

પણુ અલખત્ત,સૂર્ય'નાં કિરણુથી ટ્ર ને ટૂર નાસતા ફરવાની ટેવ જે તસમા- 
રામા હોય તો! તેને તો છેડી જ દેજે. તમારા ઘરમાં સૂર્યના પ્રકાશને હટથી 
આવવા દેજે.લમારાં કપડા અને બિછાનાંને પણુ વખતોવખત સૂર્યને! પ્રકાશ 
ખતાવતા રહેને, તેમને રગ ઉડી જવાની ખહુ ચિન્તા ન કરરી. તમારા 
દિવાનખાનાને પણુ ખ'ધ ને ખ'ધ ન રાખશેો।.તમારા ઘરના એરડાઓને લોંય- 
રાના જેવા અ ધારીઆ ન ખનાવતા કૅ જેથી કરીને તેમાં સૂર્યનાં કિરણુ કદિ 
પ્રવેશજ કરવા ન પામે. ખસ, અમારી કહેવાની મતલમ એટલીજ છે કૅ સવાર 
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થતાંજ તમારા ઘરની ખારીઓ ઉઘાડી નાખો કે જેથી કરીને સૂર્યનાં કિરણુ 
સીધા અથવા પરાવર્તન પામીને તમારા ઘરમાં દાખલ થાય અતે તાજી હુવા 
પણુ ચાલી આવે, અને તમારા ઘરમાં વ્યાધિ, નિર્ખ ળતા અતે નિ:સત્ત્વપણુ।- 
ને ખદલે ત'દુરસ્તી, જીવન અને ખળ ચાલ્યા આવે. 

થોડો થોડો વખત તમારા શરીરને તડકે! પણુ સહેવા દેને, રસ્તે જતા 
હી ત્યારે જે બાજુએ તડકે હોય તે બાજુએ ચ્રાલતા ડરશે। નહિ ઉનાળાની 
સખત ગરમી હોય અગર ખરા ખપોરને। વખત હોય તે વખતે પણુ તડકામાં 
ચાલવાની અમે સલાહુ નથી આપતા, પણુ જ્યારે જયારે સૂર્યનો તાપ મૃડુ 
અને સહુન કરી શકાય એવે। હોય ત્યારે તેનો લાભ લેવા ચૂક્શે। નહિ કોઈ 
જાઇવાર સૈ સનાન પણુ કરતા રહેવુ. સૂર્યોદય વખતે ઘોડીવાર તડકામાં 
ઉભા રહેવું, બેસડુ અથવા પડી રહેવું એમ કયાથી તમાર્‌ બધુ શરીર ચેતન- 
થી ભરપૂર ખની જશે તમને અતુકૂળતા હોય તો બધા કપડા ઉતારી નાખીને 
આખા શરીર ઉપર સૂર્યના કિરણુ ઝીલને. સૂર્યના કિરણુમા સ્નાન ગ્વાથી 
જ્રેટલે ફાયદો થાય છે અને ત્યારપછી કેટલુ' બળ પ્રાપ્ત ધાય ઇં, તે ચનુશવ 
કરી જોયા વિના તમને ડેમ સમજાગ ? આ વિષયને વગરવિચાયે” પડયો 
મૂકતાજ નહિ. સૂર્યના કિરણ્‌।નો જરાક ગમનતુભવ લઇ જુંઞા ચાને તેમાથી 
નીકળતા પ્રાણુના પ્રવાહુના લાભ લે! જે તમારા શરીરના કોઈ ચવયવસા 
પીડા ડે નિખળતા લાગતી છાય તો તે જગ્યાએ સર્યન્ડા કિરપુ સીડગા પડતા 
દેવાથી મહુજ લાભ થશે 

સવારના ઉગતા સૂર્યના કિરણુ બહુજ લાલદાતા હોય દે. જેમને 


સવારમા જલદી ણૈડીને સૂર્યના કિરણુમા સ્નાન કરવાની ટેવ પડી છે, તેસે! 
નસીખફારજ છે અને તેમને સુખારકબારી વટે છે પ પૈડ ડકાક દિવ્સ ચડડા 
પછી સૂ્પના ડેરણુની પ્રાણુદાયિની શાંડ્ત ઘટવા સડે છે ગને સ દિવસ 
નમતો જય ઝે,લેમ તે વધારે વધારે છ્ીણુ ઘતી ગ્ય કે ઝુ" ૪ ડ-' રાચે 
સવારના [ડેરણુ મળે છે,તે સાના ડિગ્સમ્સ 3૭૨ન રી  ડય.રીશે તે ઞુર -લે 
વધાય તાજી અને પમડુડત હોય છે,એ વ'ત્‌ તે! તસે -4ડ- કક કે 


સોખીન તોડે ગણે ૭ ડે સ્ગંના ઝાડડ'તે સ ટે સકત કરડ ૧૦, ડુરા 
ગ્ગપે સારી 5 ડન ચરે ચ્ઠટડગ્ 55૨. ઝ ક 
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આશ્ચર્યકા૨ક પોષ્ટિક ચીને છે. આસ છતાં આ સર્વત્ર સળી શકે એવી અ- 
સૂહ્ય વસ્તુઓને! શામાટે વધારે છૂટથી ઉપયોગ નથી કરતા ? 

આ પુસ્તકમાં અમે હુવા, ખોરાક અને જળા વગેરેમાંથી પ્રાણુતું આકર્ષણ 
કરનારી માનસિક શક્તિને વિષે પૂરતું વિવેચન કર્યું” છે. એજ રીને સૂર્યનાં 
કિરસ્તામાંથી મણુ પ્રાણુતું આકર્ષણુ કરી શકાય છે. એને માટે અતુફૂળ માન- 
સિક સ્થિતિ ઉત્પન્ન કરીને વધારે લાભ પ્રાસ કરી શકાય છે. સવારમાં સૂર્ય- 
તો તાપ જ્યારે મૃદુ હોય ત્યારે બહાર ખુલ્લી જગ્યામા માથુ સીધું અને. 
ખભાને જરા પાછળ જવા દઈતે બેસવું અને સૂર્યના કિરણુમાણેલા પ્રાણુથી 
ભરપૂર હવાને પૂણુ્યાસ લેવો. શરીરને ખની શકે તે! ઉઘાડું કરી સર્યનાં 
કિરણુ શરીર ઉપર ઝીલવાં અને નીચે લખેલે। મ'ત્ર અથવા એવીજ મતલ- 
અના વિચાર સનમાં ઘુ'ટી તેમાં જણુ।વાતી ક્રિયાર્યું પરિણામ અત્તુલવતા હો- 
ઇએ તેવી કલ્પના કરવી. મત્ર આ પ્રમાણે છે:-“ હું સૂર્યના સુંઢર આરેગ્ય- 
વર્ધક પ્રકાશમાં સ્નાન ફરી રહ્યો છુ, હું તેમાંથી બળ; ત'દુરર્તી અને જીવન 
પ્રાપ્ત કરી રહો છુ..લે મને ખળવાન અને ચેતનવ'ત ખનાવે છે. પ્રાણુને। પ્રવાહુ 
મારા શરીરમાં પ્રવેશ કરી રહ્યો છે. માથાથી પગ સુધીના પ્રત્યેક અવયવને 
નવું જીવન,નવું ખળ અપતો તે આખા શરીરની અદર સર્વત્ર ફ્રી વળે છે.” 

જયારે «યારે તમને અવકાશ મળે ત્યારે આ કિયાને। લાભ લૈતા રહે- 
જએ. તમને અતુભ્રવથી સમજારો કે આવી અગમૂહ્ય વસ્તુનો લાભ તમે આજ 
દિનસુધી ન લીધે! અને સૂર્યના પ્રકાશથી ડ્રૂર ટૂર નાસતા ફર્યા, તેમાં તમે 
જારે બૂલ કરી છે. ગરમીના વખતમાં ખરા ખપોરના તાપતું ઉચિત વિધિ- 
વગર સેવન કરતા નહિ; પણુ ઉનાળામાં તેમજ શિયાળામાં સવારનો તાપ તો 
કુદિ તુકસાન કરતે!જ નથી. સૂર્યો પ્રકાશ અને તેમાં રહેલા ગુણ! તરક 
સમમદ સદ્ભાવ ઉત્પન્ન કરે, 
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ઝષ્યાય ર૨ મો-તાગી છવા 
---કક્સ્શ્થ્ઃ્ન્ક્--- 

આ અક્યાયમા તો સાધારણુજ ખાખતની ચર્ચા હેશે,એમ સમજીને એને 
ચડતે। મૂકતા નહિ, અને ને તમને આ અધ્યાય પડતો! મૂકવાનું ઉચિત 
લાગે તો તમારે નછી સમજવું કે આ અધ્યાય તમારા જેવાને માટે ખાસ 
ચોગ્ય અને આવશ્યક છે. જેમણે આ ખાબત ઉપર કાઈક વિચાર કર્યો છે અને 
જેએ। તાજી હુવાના ફાયદા અને તેની જર્‌્રીઆત સમજે છે, તેએ! તો આ 
અધ્યાયને કહિ વાચ્યા વિના રહેશેજ નહિ. ઉલટા તેએ તે। એમાની અગત્ય- 
ની ખાબતેો। ફૂરી ફરીને વાચી જશે, માટે તમને કહેવામા આવે છે કે જ 
તમને આ પ્રકરણુ પડતું મૂકવાનું સન થાય તે। તમારે નકી સમ-૮વુ કે આ 
પ્રકરણુ વાંચવાની તમારે ઘણીજ-ઘણ્‌ીજ જર્‌ર છે. 

આ પુસ્તકના અગાઉના પ્રકરણ્‌।મા શ્વસનવિત્તાનનું બાહ્ય તેમ-« આભ્ય”- 
તરિક સ્વરૂપ સમન્તવતી વખવે શ્વાસ લેવાની અગત્યવિષે પૃગ્તુ વિવેચન 
ર્યું” હતું. આ અધ્યાયમાં હુવે એ વિષયને ક્રીથી*છેડવાની જરૃર નથી,પર'તુ 
તાજી હુવા અને પૃરતી હુવાની બાખતમાં અમારે ને કાઈ કહેવાનું બાદી રત] 
છે તેટલું કહીનેજ આ અધ્યાય સમાપ્ત કરીશું આપણા દેશના ગે!કો હજી હવા- 
ની જર્રીઆત પૂરેપૂરી સમજ્યાજ નથી અને હછી પણુ સગ વઘઇ સ બધી- 
આર મકાન છેકે જેમા સુદ્લે હુવા આવી ન શકે, તેધી કરીને તાછી «વાની 
ખાખતમા ઉપરેશ આપવાની આવડ્યકતા છે અચે વાચકને શ્વાસ કેવાર્નું 
સહુત્ત્ત સમન્વ્યું છે, પણુ “ાસ લેવાને સાર્‌ «મને તાઈ હવ! ન મળતી 
હાય તેમને પૂર્ણ્‌શ્ાસની ડિયાથી સે। દાયરો ઘવાનો હતા ? 

ખારીખારણા વગરના ખ ધીર સકાન જેસર હુવાની ચ૩-ડ ઘતી- 


રે 

ક 
જૂ. 
કૅ 


ન હાય તેસા "પૂરાઈ રહેવુ એ ખરેખર સૂર્ખાડ છે ફેફ્સ “ કેકાએા અતે 
તેના પમ સમન્યા પછી પણુ મતુષ્ય એવ ઘરની ગરી ડુવ'તે ૨993 2ની 
શત્રતુડ્ય ન રણે શ બહુ નગાઈ ઝેગુ ડે હવે - કડક રરર કેમ્ડી 
સાપાર્ણુ સર્ચા ડરી સડએ 

રૂફૂરા શરોરના ન. રડ વઈ ગએફ! ગને હું તેરસ કડક! -ડુર 
ફૂડ સછે લે તેદન્ને-પયાર હક અકે કરરે ક સઝ ફક 
સતરે જે રરીચ્ના ર૨ક હાઝસ વો -સડ.ઝ ઘ્સડડતે ફેરસ ચે 
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છે, તેને શરીરની બહાર કહાડી નાખવાતુ' સાધન શ્વાસ છે. ચામડીનાં છિદ્રો- 
માંથી નીકળતે। મેલ, શુર્દામાથી ખહાર આવતે] પિશાષ અને મલાશયમાંથી 
નીકળતો! મળ જેટલા મલિન છે, તેટલેોાજ આપણા પ્રશ્વાસમાંથી નીકળતો 
પદાર્થ યણુ મલિન અને વિષમય છે. વળી જે શરીરને પૂરતું પાણી આયવા- 
માં ન આવે તો શરીરય-ત્ર ચુર્દાતું કામ ફેક્સ પાસે કરાવે છે અથાત્‌ ને 
ઝેરી અને હાનિકારક પદાર્થો પિશાખને રસ્તે નીકળી જવા જેઈએ તે શ્વાસ- 
વાટે નીકળવા માંડે છે. આંતરડાં પણુ જે તેમને! મળત્યાગ કરવાને ધર્મ 
ખરાખર ન ખજાવતાં હાય તો એ મળ પણ્‌ ઉપર ચડવા માડે છે અતે ખડુાર 
નીકળવાનાં ફાંફાં મારતો મારતો આખરે ફ્રેક્સાદ્રારા શરીરની બહાર નીક- 
ળવા લાગે છે. હુવે એવા માણુસોના શ્વાસની ખદબો ત્રાસજનક હોય તેમાં 
રશી નવાઈ ? આ તો જાણુ બગડી ગએલાં, ગ'ઢા શરીરની વાત થઇ,પણુ ત હુ- 
રસ્ત માણુસના ફેફ્સામાથી દર કલાકે આઠ ગૈક્ષન એટલે ૮૦ રોર કાર્બોનિક 
સિડ ગેંસ તથા ખીજા ગદા ઝેરી પદાથ નીકળી જાય છે. હવે 
જે કોઈ માણુસ ખારીખારણાં ખ'ધ કરીને સૂતો હોય તે! તે આક 
કલાકમા ૬૪ ગલન એટલે ૨૬ મણુ ઝેરી પદાર્થ પોતાનાં ફેફ્સાંમાથી 
ખહાર કહાડી લે એરડીમાં તેને જમાવ કરે. એજ ઓએરડીસાં બે માણુસ 
સૂતેલાં હોય તો! ૩૨ મણુ ઝેરી વાયુથી તે ભરાઈ જવાની. ખારી- 
ખારણાં ઉઘ્ાડાં હોય અથવા મોટાં જળીઆં હોય ત્યારે તો એ ગ'હી ડૅવા 
ચાલી જાય અને નવી તાજી સ્વચ્છ હેવા આવતી જય, પણુ જો તેમ ન હોય 
અને દર શ્વાસે ગરી હુવા શરીરમાંથી આવ્યા તો કરવાનીજ)એટલે જેમ જેમ 
એ રડામાંની હુવા ગ'દી થતી જવાની તેમ તેમ તેમાં સૂનાર માણુસો। દર પળે 
વધારે વધારે ગરી અને ઝેરી હવાનો શ્વાસ લેવાનાં.સવારમાં જે કોઇ માણુસ 
બહારથી આવીને એ ઓરડામાં દાખલ થાય તો ત્યાંની હવા કેટલી ડુગ ધ- 
સય ખની ગઇ છે તેતુ' તેને તરતજ ભાન થઇ જાય. આવી બ્રષ્ટ અને મલિન 
જગ્યાએ આખી રાત સૂઈ રહ્યા પછી તસે સવારમાં જાગો ત્યારે ઉટાસ, ચી- 
ડીઆ સ્વભાવ, મ'દખુદ્ધિ અને કર્કશ સ્વભાવના થાએ તે તેમાં નવાઈ 
પણુ શી છે ? 

તમે શામાટે સૂવે! છો તેને કદિ વિચાર કરી -ેયે! છે ? તમે એટલાજ 
સાટે સવો છો કે આખા દિવસમદ તમારા શરીરની અદર ઝે કાઈ 
વસાશા પડચેદ હોય, ભણ્યુતૃટયું હોય તેની ડુરક્તી કરવાની કુદરતતે 


તાજી હવા ૧૯૩ 





રાત્રિને વખતે તક મળે, ઝુદરત શરીરય'ત્રને સુધારીને,જ્યાં ખગડયું હોય ત્યા 
ઢીકઠાક કરીને અને ન્યા કાઇ તૃટયુ' હોય ત્યા નવું દ્રવ્ય ઉમેરીને તમારા 
શરીરય'ત્રને એવું નવા જેવું બનાવી દે કે તમે ખીજે દિવસે હુતા 
તેવા ને તેવાજ થઇ જાઓ. એટલા માટે થોડાક કલાકને માટે શરીરનો 
ઉપચે।ગ તમે ખ'ધ કરે! છે.હવે ઝુદરત તેને સોપેલું કામ કરી શકે એટલા માટે 
તેને સાધારણુ અવુટ્ળતા તો આપવી ન્નેઈએ કે નહિ ? ઝુટરત તે! તમારી. 
પાસે એવી માગણી કરૈ છે કે જેમાં પ્રાણુવાયુ પૂરતા પ્રમાણુમાં હોય અતે 
જે પાછલા પહેરના સૂર્ય નો પ્રકાશ ઝીલીને પ્રાણુથી ભરપૂર ખની હોય એવી. 
હુવામાં મને મારૂં કામ કરવા દો તેને ખદલે તમે તેને બહુજ ઘોડી હવા 

આપો છો અને મ પણુ શરીરના કચરા અને ઝેરી પદાર્થાવી” .લરપૂઝ ! આવી 
સ્થિતિમા સૂવાથી તમારા શરીરની પૂરેપૂરી ફ્રસ્તીન થઈ હોય તો તેમા 
નવાઈ પણુ શાની ? 

ખ ધીઆર ઘરમા જેવી ડુર્ગ"ધ આવે છે તેવી દુગ ધવાળી તને સડેલી 
હુવાવાળા ઓરડા સૂવાને માટે કોઈપણુ રીતે લાયક નથી. ત્ત્તાયુપી એ બધી 
હુવા ખહાર ન નીકળી નતય અને નવી હુવા ન શ્વે ત્વાસુપી તેમા સઇ ર- 
કાયજ નહિ. સૂવાના ખોરડાની હુવા તો ખહારના સેદાન કે પતરાની હવાના 
જેવી તાજી અને સ્વચ્છ હાવી નનેઇએ.ખારીએ ઉડાડી રહવા ડક] લો શારરી 
લાગશે એવે ભય રાખશે।જ નહિ હ્ાયરીંગધી પીડાતા ટરી ગાને સાટે ચ્કાધુ- 
નિકર્વૈસ્ઞાનિક ચષપિ તાજી હવાજ છે એસ નડડી ઘઇ ઝૂડયુ હેં, તેઈ તેવ: 
રાગીઓએને રાસે ખુલ્તી હુવામા સૂવાડવામા અવે છે ફૂવરે! ફહ“ ડસડોવત 
ખની ગએલા મતુપ્યને શરદીનો ભય નધી તો! તરતે લવ *. ને ? સડવા 
માટે પાખળા પૂરતા રાખવા એકગાર તમને ખુડડો હુવારૂ, સૂક'ની ટેવ પડી 
જરો તે પથી શરદી ૨] છે, તે તસે જણુડે 1 પર ડે: ન રસ્તે પાઇ! 
વળા, પણુ તાજી હવાને એવે। પણુ સર્પ ન ડરે” કે ટ્સપ૨ર પવનના ડઝ 
ઝપાટા આવતા હોય જ્યા સૂઝ 

જે હત અસે સૂવાના એજેડાને વિષે ડેડી 
અમે ગાદ્સના એાચડાનો પણ સસ ડે 
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તેવા વખતમાં ખહાારની અતિશય ઠૅ'ડી હુવાને ઘરમા દાખલ થવા દેવી નહિ; 
પરતુ ઠૅડડી ત્વતુમાં પણુ ઘરની હુવાને શુદ્ધ રાખવાના અનેક ઉપાય ચોજી 
શકાય છે, થોડી થોડી વારે ખારીએદ ઉઘાડયા કરીએ તો અશુદ્ધ હુવા નીકળી 
જાય અને ખહારની ચોખ્ખી હુવા ચાલી આવે. વળી મતુષ્યની માફક ગેસ કે 
તેલની ખત્તી પણુ ધ્રાણુવાયુને। વ્યય કરે છે અને હુવાને અશુદ્ધ કરે છે, એ 
વાત પણુ ભૂલતા નહે; માટે જે એરડામા દીવા ખળતા હોય ત્યાંની હુવા 
પણુ થોડી થોડી વખતે શ્ુદ્ધકરતા રહેવું. તાજી હુવાના વિષયની જેમાં ચચા 
કરી હોય એવું એકાદ પુસ્તક વાંચો તો વધારે સારૂં, પણુ તે ને ન ખની શકે 
તે અમે જે કાંઇ કલ્યું છે તેટછુજ સ્મરણુમાં રાખશે। તો તમારી સમજશક્ત 
ખાકીતુ' કામ પોતેજ કરી લેશે. 


રાજ ઘરખહોાર ખુલ્લી હવામાં રૂરવા જએ અતે શરીરને તાજી હવાનો 
સ્પર્શ થવા દો. તાજી હુવા જીવનદાયક અને આરેગ્યવધક તત્ત્વોથી ભર- 
પૂર છે. આ વાત કાંઈ તમારે સાટે નવી નથી; તસે ષહેક્ષેથીજ જાણુતા આવ્યા 
છે, છતાં પણુ તમે ઘરમાં ને ઘરમાંજ ભરાઈ રહા છે, એ કુદરતના નિયમથી 
વિરુદ્ધ છે. પછી તમારી તખિયત સારી ન રહે તેમાં આશ્ચર્ય શું ? કુદરતના 
નિયમને ભગ કરનારને શિક્ષા થયા વિના નથી રહેતી. હવાથી ડરરે।॥ નહિ. 
પ્રકૃતિનો ઉદ્દેશ એવે। છે કે તમે હુવાનો છૂટથી ઉપયોગ કરે. તે તમારા 
શરીરની પ્રકુતિને અને તેની જરૂરીઆતને અતુફેળ છે; માટે હવાથી ન ડરતાં 
તેને પસ'& કરતા રહેને, ખહાર ફેરવા જાએ ત્યારે ણુલ્લી હવામાં ફરતાં ટ્‌- 
રતાં મનને એવું કહેતા રહેન્ને કેઃ-“હુ' યુહરતને! ખાલક છું કુદરતે મારા ઉપ- 
ચે।ગને માટે કેવી મજેની શુદ્ધ હુવાની ખક્ષિસ કરેલી છે! તેનાથી હું ખળવાન 
અને તડુરસ્ત ખતુ' છુ* અને સદાચે તેવાજ રહીશ. હું પ્રત્યેક શ્રાસઠ્વારા 
સ્વાસ્થ્ય, ખળ અને શક્તિતુ' શોષણુ કરી રહ્યો છુ .મારા શરીરને સ્પર્શ કરતી 
હુવાના આન'દને। હું' ઉપભોગ ડરી રહ્યો છુ” અને તેનાં લાભદાયક પરિણામ 
અતુલવું છુ. હુ' કુદરતનો વારસ છુ અને એણે મને આપેલા પદાથેંને! આ- 
નદ ચાખુ છું ” 

હવાના સ્રુખ ચાખતા શીખશે! તો! જીવનના સુખોના ભોક્તા થરો. 


ઝ્ય્‌ય રર મોં 
મધુર તાજગી આપનાર નતિટ્રાદેવી 





કુદરતના જે જે કાર્ચો, માણુસને નાણુવાલાયક છે તેમાતુ' નિદ્રા એક 
“એવું સહજ અને સારુ કાર્ય છે/કે તે વિષે ઉપદેશ અથવા સૂચના આપવાની 
જર્‌૨% ન હુતી. નાના ખાળકને ઉંઘની આવશ્યકતા સમજાવવા સાર્‌ લાખી 
ટીકા કે વિવેચનવાળી ચાપડીની જર્‌ર પડતી નથી. તેની આખમાં ઉ'વ ભરા- 
ય છે એટલે તે ઉંઘી જાય છે. ખસ, ખેલ ખલાસ પુખ્ત ઉમરને માણુસ પણુ 
ને તે ઝુદરતના રાહુપર ચાલતે। હોત તો તે પણુ એવીજ સ્થિતિમાં હોત,પણુ 
તે યુત્રિમ રિવાનેથી એટલે। બધે! ખ ધાઈ ગયે! છે કે હવે તેને માડે ઝુઠરતી 
જીવન અસ'ભવિત જેવુ ખની ગયું છે, છતાં પણુ હાનિકારક ટેવો અને રિવા- 
જેનાં ખન્ધન હવા છતા કુદરતના રાહપર પાછા આવવાની બાલતમાં ઘડ]ું 
કરી શકાય તેવુ છે 
માણુસે ઝુદરતના કાનૃનવિરુંદ જે જે ટેવો પારણું ડરી છે તેમ સૂ॥ા 
તથા નાગવાવિપેની ટેવો 'ખરાબમા ખરાખ છે. જે વપત પુડરતે તેતે સારી 
રીતે નિદ્રા લઇને તાન થવા માટે આપ્યો છે તે વખત નાટક, તમ 21, નાગ, 
જલસા વગેરેમા તે વ્યર્થ ગુમાવી હે છે અને પગી જે વખત કુટરૂના નિયમ 
સ્ુજખ મ્રાણુ અને જીવનની પ્રાસિ ન છેતે નાના પછર ડર છે. 3વ- 
વાને! સર્વોત્તમ સમય વચતા બેરી અઢી પે'ટારના છે ગતે ડમ કરવાને 
તથા જીવનશકિત પ્રાત કરવાને। હત્તસ સમગ પ્રસત પરા હે'ડાક કકાડ ઝુવી- 
નો છે આપણે આ બેઉ તડ ગુસાવીએ હોએ ઝત કર કાઉ ડેત 
સવાત પૂછીએ છીશ ડે સમને શરગ્યુકાનીસા -ડ%ડ 
|નેઠ્દાવખતે શરીરની સરાસત ડરયાહું ટ મ ફુડ 
એ કામને માટે તેને પૂર્તેઃ વખત સાપે! 3૨૨ના 
ગોપ્ડ્સ નિયસો। વડેવાનો સ્મસૂ3 ડડ 45, ગો ઝરી કરત. ન 


સોની ૩ ર્રીસ્યાતો પડું ૧ આ ઝા અક 
સામ્ય રિગર્સનજ ઝ્ચડુ ઝે માત્ર ચકુ ક “૮. કે ૨૧.૨૩ રને 
ગ્યાડ ડેડાડપી ૩4 ડુદરતને ગ્વેડસ ઝે 

તાજ હુગાના “પેચાચસ: સત. ગ૩ા કેસ છે ગ ઝે.ચ્ડ ત. ડ.ન. “1૨૬૦ 


ઉૃટર ચાોગતત્વ-ખ*ડ ૧ લે।-અધ્યાય ૩૩ મે! 





થતી હોય એવા ખુલ્લા ઓરડામાંજ સૂવાતુ રાખજે. એલવાને પૂરતાં વસ 
રાખવાં કે જેથી શરીરને સુખ થાય; પરતુ ત્તેમા પણુ અતિશય રજઇઓ 
અતે ધાખળા નીચે તમે દટાઈ ન જાએ। તેની સ'ભાળ રાખવી. કેટલાંક ઝુટુ- 
ખોમાં ભારે ગોદડાં ઓઢીને સૂવાની ટેવ જવામાં આવે છે, એ પણુ ટેવતુજ 
પરિણામ છે. તસે અત્યારે જેટલું એઢો છો તેના કરતા એઓછાથી ચલાવી 
લેવાની આસ્તે આસ્તે ટેવ પાડતા જશે તો આટલા થોડા ઓહણુથી તમારો 
વ્યવહાર સારી રીતે ચાલતો! જેઈ તમને પોતાનેજ આશ્ચર્ય લાગશે, દિવસે. 
પહેરેલાં વસ્ર રાત્રે સૂતી વખતે અ'ગ ઉપર નજ હોવાં જેઈએ, એ ટેવ તો. 
સ્વાસ્થ્ય અને સ્વચ્છતા બેઉના ભગ કરનારી છે. માથાનીચે ઘણા ઓશીકાંની 
સેવ સારી નથી. એકાદ નાતું ઓશીકું પુરતું છે.સૂતી વખતે શરીરતે એકદમ 
શિથિલ કરી નાખવુ, એકેએક માંસપેશીને હીલી કરી નાખવી અને એહણુ 
આઉહઢતાંની સાથેજ શરીરને તદ્ન શિથિલ કરી નાખીને નિષ્ક્યિ થઇને પડી ૨* 
હેવ. સૂતા પછી દિવસે કરેલાં કામકાજનો વિચાર કરતા નહિં, ને તમે ઝુદ- 
રતના કાનૂનસ્રુજમ ચાલતા હશે! તો તમને નાના ખાળકની માફ્‌ક પથારીમાં 
પડતાંની સાથેજ ઉ'ઘ આવી જરો, કેમ સૂવુ' તે શીખવા માટે તમારે નાદાન 
ખચ્ચાં ઉ'વતાં હોય ત્યારે તેમને નવાં અને તેમની પાસેથી સારી રીતે સૂવાનો. 
પાઠે શી'"ખી લેવો. સૂતીવખતે તમે પણુ નાના ખાળક જેવા ખની જને અને 
તેમનાજ જેવી લાગણીઓ તથા વૃત્તિઓ ધારણુ કરીને ફરીથી નાના ખાળક 
ખનીને ઉંઘી જવાની ટેવ રાખજે. આટલે ઉપદેશ એક નાનકડી સુશોભિત 
પૂ'ઠાવાળી સુસ્તિકાના આકારમાં છપાવવા ચોગ્ય છે;કારણુ કે તેતુ' પાલન કર- 
વાથી સતુષ્યજાતિતુ ઘણુ'જ ભલું થવાનો સ શવ છે. 
સતુષ્યને તેના ખરા સ્વભાવતુ તથા ઝુદરતમા તેને માટે કયુ” સ્થાન છે 
છે તેનુ' જો ભાન થઈ «ય તો તે જરૂર નાના 'બાળકની માફક વિશ્રાતિમાં 
નિમગ્ન થયા વગર ન રહે મતુષ્યને તેના ખરા સ્વરૂપતું' ભાન થવાથી તે તદન 
નિર્ભય ખની જાય છે અને જગતતુ' શાસન કરનાર પરમ કરુણામય શક્તિ 
ઉપર તેની એટલી ખધી શ્રદ્ધા ઉત્પન્ન થાય છે કે તે નાના ખાળકની મારક 
પાતાના શરીરને તથા મનને એક8મ શિથિલ કરી દઈ થોડીવારમાં વિશ્રાતિ- 
સમય નિદ્રામા લીન થઇ ન્તય છે. 
જે માયુસો। પૂરતી ઉંઘ ન આવવાને લીધે હેરાન થયા ૩ર છે, તેમને 
સાર્‌ નિદ્રાનુ' આવાહુન કરવાના મત્રો અમે આપી શકતા નથી;કારણુ કૈ 


મધુર તાજગી આપનારે નિક્‌ાદેવી ૧૯૭ 





અમને એટલી શ્રદ્ધા છે કે ને તેએ વિચારપૂર્કક કુઢરતના નિયમાતુસાર 
જીવન વ્યતીત કરતા હશે તે। તેએ કેપ ની ખાસ સલાણહેૅ કે મદટ વગર આપો 
આપ સુખપૂર્વક નિદ્રાને અધીન થઈ જશે; પણુ જે લોકો હજી કુદરતના 
રાહુપર પાછા કરવાને પ્રયત્ન કરી રહ્યા છે, તેવા સાધકવર્ગ તે માટે એકાદ 
ખે વાત કહીએ તો! અયુક્ત નથી. સૂવા જતા પહેલા પગને ઠડા પાણીવડે 
ધોવાથી સારી ઉ'ઘ આવે છે. મનને યગ ઉપર એકાસ કરવાથી પણુ ડીક 
લાભ થાય છે; કેમકે તેમ કરવાથી લોહીનુ વહુન પગ તરક વિરોષ થતા મગજ 
હલકુ થાય છે,આ ખધા ઉપરાત એક ત્તાથી વધારે અગત્યની સૂચના એ 
છે કે કહિ પણુ ઉંઘને નોતરં દેવાનો પ્રયત્ન કરતાજ નહિ સ્રી નિદ્રાની 
ઇચ્છા રાખનારને માટે એ ખછુ નુકસાનકારક છે, કારણુ કે એનુ' પરિણામ 
ધાર્યા કરતા વિપરીત આવે છે ઉઘતુ આવાહન કરવુ-# હોય તો સારામાં 
સારી રીત એ છે કે ઉ'ઘ આવે કે ન આવે તેની «તણું તમને કશી પરતા નવી 
એવી માનસિક સ્થિતિ પારણું કરી, તમારા માવા ઉતર કાઈ કડારની :તજે 
ચિતા ફે ઉપાધિ હોયજ નહિ એવી ખેપરવા%શરેડી ચાતસિક ન્થિતિ 
પારણુ કરી, શરીરના તમામ અવયવે।ને શિપિત ડરી તનઃરી હાગતવી વમન 
પૃણુઃ સ તોપ હોય તેસ પ્રસન્નમને નિશ તહેપે “ઈ બગા. આ તે રમી 
પૂદીને થાશી ગએલા ખાળક હા :-ગને તસે અપાનીડ્િતિ કતર ગરમ 
લેતા પડયા હો એ ડડપના ડેરબે અરેરે ખડું -ાત દતી - ઈ ડઝ હ હછી 
હૈઘ ન આવી એપી ચિતા ન કરતા માવ વર્તાવ સના સ લે. હાવીને 
નિશ્ચિત ખની વગા અતે નિષ્ડિયતાની ઝેપરકાઇતરેડો સ૨-૩4 ૩. 


ખતુણવે। 

શિચિડીડ્રણુના અધ્યાયમાં જે ઝિયાસો તસને --.- કે “ના કઇ તબ 
તમારા શરીચ્મે ઈન્છાસુસાર | રગિગ ડરી ડડ; કન ૨. ૨ કિડ ચે 
સેશન થતા હુતા તેચાને પણુ અગર પરસે કે નકો રેકેડ કડું ક.5% કરી 


ગાડાય છે 


ફૃહ૮ ચોગતત્ત્વ-ખ'ડ ૬ લે.-અધ્યાય ૩૩ મે 





પણુ ખરા;પર૨તુ વર્તમાન સમયમાં મોટાં નગરેોનાં રહેવાસીએને કેવી કેવી 
જરૂરીઆતે હોય છે તે અમે સારી રીતે સમજીએ છીએ.એટલા માટેજ અમે 
સૈ વાચકને માત્ર એટછુ જ કહીએ છીએ કે બને ત્યાંસુધી ઝુઢરતની નજીક રહિ- 
વાને। પ્રય(ન કરતા રહેને. બને ત્યાંસુધી અડધી રાત સુધી જાગરણુ કરવાયું 
અને ઉશ્કેરાયલી માનસિક સ્થિતિમાં રહેવાું વન્ટ્ય કુરૂને તેમજ «યારે અવસર 
મળે ત્યારે સઘળા સૂઇ જનને તથા સવારમાં વડલા જાગવાને। પ્રયત્ન કરજે. 
જેમાં તમે “આન'દ”માને। છે તેમાં આ પ્રમાણે વર્તન કરવાથી ભગ પડશે તે 
અસે જાણીએ છીએ; તેોઉપણુ અમારી એટલી વિનતિ છે ફે એવા “આન દ”- 
માં બેઠા હો ત્યારે પણુ પળવારની વિશ્રાન્તિ લેતા રહેજે અમને શ્રદ્ધા છે 
કે મતુષ્યજાતિ સાદી રહેષ્‌ીીડરણીથી જીવન ગાળવાની પદ્ધતિને! સુતઃ સ્વી- 
કાર કરતી થશે ત્યારે હાલમાં જેમ અફણુ,ગાંજે કે દારૂનો નિશે! કરી બેભાન 
ખની જનારા જેટલા નિ'થ ગણાય છે; તેટલાજ નિ'ય તે વખતે નાચતમારામાં 
અડધી રાતસુધી જાગરણુ કરનારા પણુ ગણારે,પર'તુ એવો જુભસમય આવી 
પહોંચે ત્યાંસુધી અમે એટલુંજ સૂચવીશું કે આ દિશામાં ખનતે। પ્રયત્ન કરજે. 

અપોરે જરાક અવકાશ મળી શકે અથવા તો જ્યારે પણુ અવકાશ મળે 
ત્યારે અડધો કલાક શરીરને શિથિલ કરીને પડી રહેવાથી અથવા થોડીવાર 
ઝોઝુ' મારી લીધાથી શરીરને સારી રાહત મળે છે અને કામ કરવાને! વધારે 
ઉત્સાહુ આવે છે. ધ'ધારોજગારમા સારી સફળતા પ્રાસ કરનાર કેટલાક 
સાણુસે। આ છું રહસ્ય જાણી ગયા હોય છે અને તેથી કરીને જ્યારે પોતાને 
મળવા આવનારને ને૩ર પાસે કહેવડાવે છે કે શેઠ હમણા અડધે। કલાક ખહું 
જરૂરી કામમાં રોકાયા છે ત્યારે ઘણા પ્રસ'ગોમા એ જરરી કામ ખીજી કા- 
ઇજ નહિ પણુ શેઠ કૉચ કે આરામખુરશી ઉપર શરીરને શિથિલ કરીને 
દીધશ્વાસ લેતા પડયા હોય છે અને કુઢરતને તેમના શરીરને તાજી કરવાનો 
સુચેઈગ આપતા હોય છે. પોતાના કામકાજની વચ્ચે થોડી થોડીવાર વિશ્ાંતિ 
લીધાથી બમણું કામ કરવાનુ બળ મળે છે, જ 

ધ ધારાજગારમાં ગુ'થાયલા સનજને।! આ વાત ઉપર વિચાર કરજો 
અને તમારા કામની વચ્ચે વચ્ચે શિથિલીકરણુ અને વિશ્રાંતિ લઈને તમારી 
કાપડ કરવાની શક્તિમ! વૃષ્ધ્ધિ કરતા રહેજે તથા લેને વિશેષ લાભદાયક બના 
વદે. ધાડીઝવાર સુધી શિથિલીકરણુ કરીને પડી રહેત્રાથી શરીર તાજુ ખળી 
કાય કે અને જાર મહેનતનાં કામો! કરવાની શક્તિ પ્રાપ્ત થાય છે. 





ઝૃષ્યાય ર્‌? મે-તવગીવનની પાત 





અમે આ અથેયાયમા વાચકનુ' લક્ષ એવા એક વિષય તરક્‌ દોરવા સા- 
ગીએ છીએ ફે જે માનવજાતિને માટે અત્યત અગત્યનો હોવા છતા તેને 
વિચાર કરવા હુજી તેએ તૈયાર નથી. આ વિષય તરકટ સાધારસુ લોકોના 
મનતુ' વલણુ જેતા જેટલી છટથી અનારા વિચારો દર્શાવરા જેઈએ તેટલી 
છૂટથી દર્શાવી રાકાય એમ નથી અને આ અગત્યના વિય ઉપર જેટલું લખ- 
વાની જર્‌૨ છે તેટલું લખી શકાય એમ પુ નવી, કારયુ ડે લખનારને ઉરેશ 
લોકોને અ*લીલતા અને અપવિત્રતામાથી ઉગરવાને। હવા છતા તત્સ ગધી 
જે કાઈ લખવામા ગાવે તેને અપવિત્ર અને અ”લોલ ગ'ડ્ાગાને। જ્ય રહે છે. 
આગમ હોવા છતાં પણુ કેટલાક નીડર અને બરાબોલા લેપકેોચએ આ નવજી ત- 
પ્રાત્તિના વિષય ઉપર ચાખ્ખે ચાખ્ખુ લખીને લોડેનું ધરાન તૈ તરક પૈગ્યું 9. 
આટલા વિવેચન ઉપરથી અમે કયા વિષને ડરેશીને ત નીસે “સે તે તો 
વાચકે! સમજ૦જ ગયા હશે. 


૨૦૦ ચાગતસ્વ-ખ'ડ ૬ લે-અધ્યાય ૩૪ સો 





સ્રીચુરુષાનાં એકબીજા પ્રત્યેનાં નવાં નવાં કર્તગ્યોની ભાવના ઉંટય પામતી 
જાય છે અને તેએ એવી ઉચ્ચ અને પવિત્ર ભાવનાઓને! વિનિસય કરે છે ક્ર 
જે પશુઓમાં અને પશુતુલ્ય મતુષ્યોમાં નેવામાં નથી આવતી. આ હેકીકત 
ઉચ્ચપથાતનુગામી અને આધ્યાત્મિક વૃત્તિવાળાં સ્રીયુરુષોને લાગુ પડે છે. પતિ- 
પત્ની વચ્ચે યોગ્ય પ્રકારનો સખધ સચવાવાથી બેઉતી ઉન્નતિ, શકિત અને 
સચ્ચારિગ્યની વૃદ્ધિ થાય છે અને તેનાથી વિપરીત આચરણુ કરવાથી તતમ- 
નની ક્ષીણુતા, રુર્મળતા અને નીતિતુ' અધ#પતન થાય છે તથા આ માઠું 
પરિણામ લગ્નસ'બ'ધને માત્ર વિલાસવૃત્તિતુંજ સાધન સમજવાથી ઉદ્- 
ભવે છે. પતિપત્ની બેમાંથી એકની મનોવૃત્તિ ઉન્નતગામી થાય અને બીજાથી 
તેના જેટલી મગતિ જે ન થાય તો એક આગળ વધે છે અતે ખીજી પાછું 
હેઠે છે અને એમ કરતાં કરતાં બેકની વચ્ચે ભારે અ'તર પડી જઈ તેમની 
વચ્ચે વેમનસ્ય અને વિરોધ પેદા થાય છે. તેએ એક ઘરમાં રહેવા છતાં 
જદી જૂદી દુનિયામાં વિચરતાં હાય છે અને તેએ એકબખીન્ત પાસેથી જે 
સુખની અભિલાષા રાખે છે તે તેમને નથી મળતું. બસ, આ વિષયમાં અમે 
આના ડરતાં વધારે કહેવા ચાહતા નથી. એ વિષયના ઘણાં સારા સારાં સુસ્તકે 
લખાયાં છે તેમાંથી વાચકને ઘણુ' જશુવાતુ' અને વિચારવાતુ' મળી શકરો.હુવે 
આ અધ્યાયના ખાકીના ભ્ઞાગમા વીર્યરક્ષાના મહિમાવિષે જે કાંઈ કહેવા 
જેવુ' છે તે કહીશું. 

ચોગી લેકે પોતે તો એવા પ્રકારતુ' જીવન વ્યતીત કરે છે કે જેમાં સ્રી 
પુરુષના રતિજન્ય વ્યવહારની ગ'ધ પણુ નથી હોતી; તોપણુ જનનેન્દ્રિયોને 
ત ડુરસ્ત સ્થિતિમાં રાખવાની અગત્ય તથા તેમની શરીરની ઉપર થતી અસરને 
તેએ સારી રીતે સમજતા હાય છે.એ ઈન્દ્રિયો નિમળ થવાથી માણુ' શરીર્યત્ર 
નિઃસત્ત્વ થઈ જાય છે અને હુ:ખનો ભોગ થઇ પડે છે. પૂર્ણું શ્વાસ લેવાથી 
( જેનુ વર્ણુ'ન પૂવે" થઇ ગસુ* છે ) શરીરમાં એવે! તાલમય ક પ ઉત્યજ્ઞ થાય 
છે જે તેનાથી મુઢરતના હેતુ પ્રમાણુ આ સૌથી વિશેષ મહુત્ત્વતા અવયવ તેની 
સ્વાભાવિક સ્થિતિમાં રહેવા પામે છે. એ ઉપરાંત પૃણુશ્વાસથી એ ઇન્દ્રિય 
સુદઢ અને જીવનયુક્ત ખને છે અને તેની સહાતુભાવી અસરને લીધે આખુ 
શરીર બળવાન અતે સુદઢ ખની નાય છે. આ કથનનેો। કોઇએ એવે! અર્થ ન 
સમજવે। કે તેનાથી કામવૃત્તિને વિશેષ વેગ મળે છે. એથી ઉલટું યોગીએ! 
તે। કામવૃત્તિના 8મનને। અને ખ્રહાચયનોાન્ન ઉપદેશ આપે છે અને લગ્તસ- 


નવજીવનની પ્રાસિ ર2? 


ખધમા તેમજ અન્યત્ર હુમેચા સ્રીપુરુપો વચ્ચે પવિત્ર સબ'ધ રહે એવુંજ 
ઈચ્છે છે. તેએ કામવૃત્તિતુ' દમન કરવાને અભ્યાસ કરે છે અને તેને પોતાની 
મરજીતે આધીન ખનાવી દે છે; પરતુ કામતું દમન કરવુ' એટલે નપુસકવૃત્તિ 
્વારણુ કરવી એમ પણુ કોઇએ સમજવુ નહિ. યોગીએના ઉપદેરાતું રહુસ્ય 
એ છે કે જે સીસુરુધોની જનનેન્દ્રિયા સુદઢ અને કુદરતી અવસ્થામાં હોય છે 
તેમના સ'કલ્પમાં એટલી શક્તિ હોવી જેઈએ કે માત્ર પોતાની ઈચ્છાના બ- 
ળથીજ તેઓ કામવૃત્તિનો જય ફરી શકે અતુચિત અને ખિનજરૂરી કામા 
તુરતા એ તો! નિખ'ળ જનનેન્દ્રિયનુ'જ પરિણામ છે, એવો યોગીએ નેદ અ- 
શિપ્રાય છે. 


જ્ગ્ર યોગતસત્ત્વ-ખ'ડ ૬ લે।!-અધ્યાય ૩૮ મે! 





યોગીએ જ્રીષુરુષની ઉત્પાટક શક્તિના સહુપચોગ અને ડ્રરુપયોગન! 
સ ખ'ધમાં ઘણુંજ ઉંડુ” તત્ત્વ જાણુતા હોય છે.આમાની કેટલીક વાતો ચોગીઓનાં 
મ'ડળોમાંથી મહાર આવી ગઇ છે અને તેમાંની કોઈ કોઇ કિયા પાશ્ચાત્ય લે" 
ખક્ોના નણુવામાં આવતાં તેમણે તે પોતાનાં પુસ્તકોમાં લખી નાખી છે,જેનાથી 
બેશક ઘણે। લાભ થચે। છે. આ સુસ્તકમાં આ વિષયનાં કેટલાંક આભ્યન્તરિક 
તત્ત્વોની ચર્ચા કરતાં અમે એક એવી કિયા ખતાવીશું કે જેથી ઉત્પાદક શક્તિ- 
નો વ્યય થતો। અટકાવીને તેના વડે આખા શરીરને નવુ' જીવન આપી શકાય. 
વીર્યની અદર ભારે ઉત્પાદક શક્તિ રહેલી છે અને તેને જે કોઇ પણુ રીતે 
શરીરમાં સ ચિત કરવામાં આવે; તો તેનું બળ જીવનના સ્વરૃષમાં પરિવર્તન 
થઈ શકે છે અને નવા પ્રાણીને જન્મ આપવાને ખદલે પોતાનાજ શરીરને નવુ 
જીવન અર્પણ કરે છે. આ તત્ત્વ ને નવસુવકોના અ'તરમાં વસી જય તો તેએ। 
અનેક પ્રકારની વિપત્તિએ અને કણની પર'પરામાથી ખચે અને શરીર, મન, 
ખુદ્ધિ તથા ધર્મ, એ ખધી ખાખતેમાં પોતાતુ કલ્યાણુ સાધી શકે. 

જનનશસ્તિત્તુ' આ રીતે યુક્તિસુર:સર પરિવર્તન ડરવાથી ખળ, ખુદ્ધે 
અને આયુષ્યમાં વૃદ્ધિ થાય છે. શરીર પવિત્ર એજસથી પરિપૂર્ણ થઇ જાય 
છે અને તે ચોગીની કાંતિમાં લેજ અને પ્રતાપરૂપે ઝળકી ઉઠે છે. આ પ્રમાણે 
એકવાર આ શક્તિતું' પરિવર્તન થસ્ુ એટલે તેનો જે ઉપયોગ કરવે। હાય તે 
કરી શકાય છે.કુદરતે પ્રાણુતુ' અત્ય'ત બળપૂર્ણું રૂપાન્તર કરીને તેને રજ તથા 
વીયરૂપે સ્રીંધુરુપોની જનનશક્તિમાં એકત્રિત કરી દીધુ છે. ઘણામાં ઘી 
જીવનશક્તિને સ'ગઠિત કરીને તેને થોડામાં થોડા પરિમાણુમાં ભરી દીધી છે. 
પ્રાય્ીમાત્રના શરીરય”ત્રમાં જનનેન્દ્રિય એ મોટામાં સાટે પ્રાણુનો ભ ડાર ળે. 
એ શકિતને અધે।મામી થતી અટકાવીને કોઇ રીતે ઊશ્વગામી કરવી જોઈએ, 
જેથી કરીને માનસિક, આથ્યાત્મિક અને શારીરિક કક્યાણુ સાધી શકા. 
કુદરતે પ્રાયીમાત્રને આ અથાગ શકિતલા'ડારની બક્ષીસ આપેલી છે. તએ: 
ધારે તે! તેતાવડે નવજીવન પ્રાસ કરે અથવા તેને ભોગવિલાસમાં ખચી નાખ, 

જનનસકિતને ઊથ્વ ગામી કરવાની ચોગીઓની કિયા અતિ મરળ છે. 
તઃલયુડત શ્વાસતી સાથે તે બડું સહેલાઈયી સિદ્ધ કરી શકાય છે. તેતે! 
અજ્વાસ કેઈ પગુ વખતે થઇ શકે છે, પર તુ છે વખતે કામલુતતર્નું માભડય 
સેવ. ચાવે તે વખતે અદ કેયા અવસ્ય કરવાની અમારી સલાડ છે એવં 
વશ્તલે જે જડિતનું ઉર્‌ીવન થાવ છે તેને ફેરવી નાખીને શરીરને પુડિ, બળ 


નવજીવનની ત્રાસિ ૨૦૩. 





અને તેજ અપંવામા વાપરી શકાય. એ કિયા હુવે તમને બતાવવાનો સમય 
આવી પહોચ્ચે। છે. જે સ્રીપુરુપોને બુદ્ધિના અને શરીરબળના કામે! કરવાનાં 
છે, તેઆ આ શકિતને। પોતપોતાના ધ ધામાં ઘણીજ સક્ળતાપૂઝક ઉપચોગ 
કરી શકશે આ કિયામાં બીજી કાઇજ વિરોષ કરવાતુ' નથી. સાત્ર તાલયુકત 
શ્વાસની સાથે શકિતને ઉત્પાટક અવયવ આગળથી ઉપર ચડાવીને પ્રશ્વાસ 
વખવે તેને શરીરના જે ભાગમા આપણે સ ચિત કરવી હોય ત્યા મોડલથી 
રવી, કોઇએ આ ઉપરથી એમ ન સમજવુ ૩ આ રીતે વીચ અવવા ૨-૪૭ 
ખે ચાઇને ઉપર ચડે છે, પણુ જે પ્રાણુશકિતવડે કામવૃત્તિત્ 3ડીપન યાય છે 
તે પ્રાણુશક્તિ જે ઉત્પાદક શકિતતુ ખરેખર સત્ત છે તે રાકિતિજ આ કિયાયી 
ઉપર ચડે છે. 
કિયાતું વિધાન 


૧૦૪ ચાગતત્ત્વ-ખ'ડ ૧ લે।-અધ્યાય ૩૫ મે 


આ નવજીવન પ્રાપ્તિ કરવાનો વિષય એટલે મહેત્વનો અને ગભીર છે 
કે તે પ્રચાગ અને શોધખોળ માટે વિશાળ ક્ષેત્ર ઉપસ્થિત કરી દે છે; અને 
અસે ઈશ્છીએ છીએ કે એ વિષય ઉપર એક ન્હાતુ' પુસ્તક તૈયાર થાય અને 
જાહેર વેચાણુ માટે નહિ પણુ ખાસ યોગ્યતાવાળાં મતુષ્યોમાં પ્રચલિત થાય તે 
ઘણુ સારૂં. જેઓ શુદ્ધ હેતુથી જ્ઞાનની ષિપાસા ધરાવતાં હરે તેએજ આવા 
પુસ્તકનાં અધિકારી ગણાશે અને પોતાની વિષયી કલ્પનાઓ અને વૃત્તિઓને 
અોષણુ મળે એવું સાહિત્ય જેઓ શોધતાં ટુશે તેમને માટે એ સુરતક નથી. 





ઝષ્યાય રૂ5 મો-માનાસેજ સ્થિતિ 





જેમણે સાહુજિક મનને તથા સ્થૂળશરીરને પોતાને વશવતી? રાખવાની 
કળા ચોગીઓના ઉપદેશદ્વારા પ્રાપ્ત કરી છે અને ટઢસ'કલપની સાહુજિક 
મન ઉપર કેટલી પ્રખળ અસર થાય છે તે પણુ જેએ। જાણે છે તેઆ એટલું 
તેો। સહેલાઇથી સમજી શકશે કે મનની સ્થિતિની આરોગ્યતા ઉપર ભારે 
અસર થાય છે. જે માણસનું મન પ્રકુલ્લ અને સુખી હોય છે તેનું શરીર 
પણુ પોતાના ધર્મ સ્વાભાવિકરીતે બજાવ્યેજ જાય છે, પણુ જેએ વિષાદ 
ચુકત, ચિ'તાઝુર, ચીડીઆ; દ્વેષી અને ફોધી હોય છે તેએ પોતાના શરીર 
ઉપર એટલી માઠી અસર નીષજાવે છે કે જેને પશિણામે શરીરમાં વિકૃતિ 
પેદા થઈ અ'તે વ્યાધિ ઉત્પન્ન થાય છે. 

સારા સમાચારતુ' શ્રવણુ અને ખુશમિનાજી માણુસોની સોખત તથા મ- 
ન્તું રજન ફરે સવી પરિસ્થિતિ-એ સવની શુભ અસરથી સ્વાભાવિક ક્ષુધા 
ઉત્પન્ન થાય છે;પરતુ માઠા સમાચાર અને મનને ગ્લાનિ તથા ક'ટાળે પેદા 
કરે એવાં માણુસોના સહવાસથી તથા દિલગીરી ઉપજાવે એવી જગ્યામાં રહે- 
વાથી ભૂખ મરી જાય છે અને જમવાની વૃત્તિજ થતી નથી. મનપસદ ભો 
જનતુ' સમરણુ થતાં માંસમાં પાણી આવે અને ઘણા પેદા કરે એવી ચીજતુ 
સ્મરણુ થતા સૂમ ચડે છે. 

આપણી માનસિક સ્થિતિતુ' પ્રતિખિ ખ સાહજિક મન ઉપર પડે છે અને 
સાહુજિક મનને! શરીરની સાથે સીધો! સ'મ'ધ હોવાથી માનસિક સ્થિતિની 
શરીરનાં કાર્યા ૯પર કેટલી ખધી અસર થઈ શકે છે,એ સમજવું અઘરૂં નથી. 


માનસિક સ્થિતિ ર૦૫ 





ખેદયુકત વિચારોની અસર રુધિર-સ'ચાર ઉપર તાત્કાલિક થાય છે અને તેમ 
થતા એ માઠી અસર શરીરના પ્રત્યેક ભાગમા પ્રસરી જાય છે;એટલે પરિણામે 
શરીરની પુષ્ટિમાં ગ્ુટિ અને વિક્ષેપ આવે છે. નડારા વિચારો ભૂખને મદ 
કરી નાખે છે, અને તેમ થતા શરીરને પૂગ્તુ પોપણુ ન મળે અને લેહ જીવન 
અને ખળવગરતુ થાય એ ઉદાડુ'જ છે. એથી ઉલટુ' તુચતુમા વિચારો અને 
પવિત્ર ભાવતાએથી પાચનશકડિત જાગૃત થાય છે, જખમ ઉગડે છે, રુધિર- 
સચારને વેગ મળે છે અને સારારામાં આખા શરીર ઉપર તેની રસ અસર 
*લાઇ ન્તય ઇ. 


ર૦૬ ચોગતત્ત્વ-ખ'ડ ૬૧ લે-અધ્યાય ૩પ મો 








“ઘણુ! પ્રકારના વ્યાધિઓની ચિકિત્સા કરતા મને એવુ' માનવાને પૂરતાં 
કારણે મળ્યાં છે કે ઘણા વખત સુધી ચિ'તા કરવાથી શરીરતા અ'ટરના 
ભાગમાં ચાદા ઉત્પન્ન થાય છે. ” સર જ્યોજ પેજેટ 

“ યકુતની અર થતાં ઝેરી ચાંદાએના દી એમાંનાં ઘણાંક તે! લ્યાંબા 
વખત સુધી શિ'તા કરી ફરીને આ વ્યાધિના ભોગ થઇ પડયાં છે,તે નેઇતે મને 
ખુ તવાઈ લાગે છે. આ જાતના એટલા બધા દાખલા જોવામાં આવે છે કે 


તેને અકસ્માતતરીફે લખાયજ નહિ. સચિત્સાન 
“ ખાસ કરીને છાતીના ઝેરો ચાંઠાની બિમારી ચિન્તા કરવાથી ઉત્પન્ન 
શ્વાય છે. ” ડો૦ સ્તો 


મળે માનસિક સ્થિતિના ખગાડાથી થાય છે એવુ' ડ૦ વિહકુસ જા- 

જર ડરે ૧. ષિટિશ મેડિકલ જનલમાં ડન ચર્ટત શિન્તા કર્યાથી કમળે 

*પતેડ એક ઢાખરે। ટાકે છે. માનસિક આઘાતથી રુંધિરક્ષીણુતાના વ્યાધિના 

5૭15 હાખતા ડી૦ ભૈફેન્ઝી ખતાવે છે. અતિશય લાગણીના આવેશથી 
* “ઝના પક્ઝોરિસ ” નામત્તુ દર્દ થાય છે, એવુ' ડીન હન્ટર લખે છે. 

“ખતિકિય મારસિક શ્રપ્નને પરિણામે રાપ્મડી ઉપર કેલહ્લીએા થઈ આવે 

“) 2.3#7ના અ'ઠરના ભાગમાં થતાં ચાંદાં, અપસ્માર, ગાંડપણ વગેરે નાધિ- 

એન. રારીરિક કરતા માનસિક કારણુ વિશેષ હૈય છે. મનની અસરથી થતા 

“.રરમદ ભાધિએ તરક્‌ બઠુજ થોડુ' લક્ષ અપાય છે તે અજાયબ જેવુ' છે.” 

રીચડ સન 

“જે દ?લા 4યોગો ઉપરથી સિદ્ધ થાય છે કે હડ, ઇર્ષ્યા અને ચિન્તા- 

*. વિચદરાક! રારીરની અદર એવા મિશ્રણુ ઉત્પન્ન થાવ છે કૅ જેમાના ડેટ 

સ.4 તે. તયુ.જ જેરી છે, તેવીજ રીતે સ'તોષ, પ્રેમ અને એવા મી.ન સુખ- 

“4 શચરથી પોષકપ્રિશ્રણા, પેદા થાય છે, જેનાથી શરી ટતા દેડાયુ મા 

રુૂ'જિઝ લઈ જડિત ઉત્પાઠત કર છે.” એહમરમેઠરા 


પટ ત્વ દેર કદ સતોળળથી બ્યાધિ મઢાડવાની થથા સરુ લઇ લે શના 
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માતનમસિક :₹્વાંત 2૦૭ 


પડે છે અથવા રોગના ફુમલો સાધારણુ હોય તાપી ભયના માયાં સચ્દુ 
પાસે છે. જમના રરીરમાં જીવનરાકિત ખકુજ અલ્પ હાય છે, તેમતાપર-૪ 
આ રોગનુ આકમળ વિગેષે કરીને થાય છે અનૅ ભય તથા એની ખીછી વૃત્તિ- 
ઓવઝે રરીરખળ ક્ષીગુ થાય છે, એ વાત ધ્યાનમાં લીપધાથી ઉપરત્ુ કવત 
ઝટ સમજ જવાય છે. 

આ વિષયના ઘણા પુસ્તકો છે તેવી તેનો ઝાઝો વિસ્તાર કચ્વાની 7૨૨ 
નયો, પણુ આ ચર્ચા બ ધ કરતા પહેલા અમે વાચકોના મન ઉપર એક વાત 
જે દૃઢપણે ઠસાવવા માગીએ છીએ તે એ છે, ક વિચાર ફિયાતુ' રૂપ ધારણુ 
કરે છે અને માનસિક સ્થિતિએ તદતુરૂપ :ારીરિક સ્વિતિઓને ઉત્પદ્ન કરે છે. 

ચોગગશાસ્રનો હતુ ઝિખ્યોના મનમાં સ્થિરતા, રાતિ, દ્હતા અને નિભ- 
ચતા ઉત્પન્ન કરવાને। છે કે જે શરોરદ્રારા પ્રતિબિ' ખિ થાય છે. યો ગાજ્યાસ્રી- 
એના મનમા શાતિ અને નિર્ભયતા સ્વભાવગત ખની ન્તય છે, પણુ જેમણે 
હુજી માનસિક શાતિ પ્રાતત નથી કરી તેએ પોતાના મનને શાત રાખવાની 
ભાવના કર્યા ડરે અને જેનાથી મનમાં શાતિને। ઉદ્રેક થાય એવા સૂત્રો વિચાર્યે 
ડરે તો તેમને ઘણ્‌। લાભ થવાને। સ શવ છે. “હું તેજસ્વી, પ્રસન્ન અને સુખી 

છુ' ? એના શખ્હો વારવાર મનમા ઉચ્ચારવા અને તેને અર્થ હુંદયમા ધારણુ 

જમણો. એમા રહેલા જ્ઞાવને રોજના જીવનમા ઉતાર્યાથી તમને માનસિક અને 
શારીરિક ઉભ્નય લાભ થશે અને આધ્યાત્મિક તત્ત્વો! ગ્રહુણુ કરવાની તમારામાં 
ચોગ્યતા આવતી જરી. 
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અધ્યાય ? જૉ-મનુષ્યની ગાંતારિજ સતતા 





મતુપ્યર્નું જે અ ગ આપણી દૃછિએ પડે છે અતે ૪નો આપણે સ્પરા કરી 
શકીએ છીએ તેના સ વધન અને સ રક્ષ]સ ભધી આપણે અત્યારસુધીમાં 
પૂરતુ વિવેચન ડરી ગયા છીએ,પણુ મનુષ્યતુ' શરીર,કે «ને હુવે ઝાપણે તેના 
ખીન્ત શરીરને ઝુકાભલે સ્ત્રળશરીર એવુ તામ આપવુ' પડશે, તે તે! પાત્ર 
તેનુ એક ખાહ્ય આવરણ અથવા કેરા છે. સતુષ્યની (ચના સાધારણુ માણુસે। 
જાણે છે તે કરતા વધારે ગુ'ચવણુભરલો છે. તેનામાં સ્ટૃળશરીર ઉપરાત 
સૂક્્મશરીર, પ્રાણુ, બુદ્ધિ વગેરે અનેક તત્ત્વો રહેલા છે એટલુ'જ નહિ પણુ તે 
આત્મા છે અને ઉપર જણાવેલા ઓછીવધતી ઘનતાવાળાં સાધને।ને તે 
પોતાના આવિષ્કારમાટે ઉપયોગ કરે છે. જેને આપણે શરીર કહીએ છીએ તે 
તો એ આત્માનુ સ્યૂળતમ આવરણુ અને સાધન છે આત્માના જટા જૂદા 
સાધને! અથવા આવરણે। જૂદી જૂદી ભૂમિકામાં કાર્ય કરી શકે છે, દાખલા- 
તરીકે સ્થ્રુળશરીર સ્થળભૂમિકામા અતે સૂક્ષ્મશરીર સૂક્્મભૂમિકામાં કાર્ય 
કરી શકે છે આ ખાખત આગળ જતા વિસ્તારથી ચર્ચાશે ત્યારે તે વાચકને 
સારી રીતે સમન્તઈ જરે 

મનુષ્યતુ સત્ય સ્વરૂપ જે આત્મા છે તે પરમાત્માનો એક અ'શ છે-૫પર- 
ખ્રહ્મરૂપી અગ્નિનો એક તણુખેો! છે. આ અગ્નિને તણુખો એક ઉપર એક 
આવેલા કેટલાએક પડની અદર પૂરાએલે। છે. એ પડ અથવા કોશ એઇછા- 
વધતા થમાણુમ! સ્થૂળ હોવાથી આત્માના પૂર્ણ આવિર્ભાવમા બાધા ઉત્પન્ન 
કરે છે. મતુષ્ય વિકાસકમમા જેમ જેમ પ્રગતિ કરતે! જય છે તેમ તેમ 


તેની સ વધારે ઉચી ભૃસિકાએ માં પ્રવેશ કરે છે અને તેને પે[- 
ગ ૧૪ 


૨૧૦ યોગતત્ત્વ-ખ'ડ ર જે-અધ્યાય ૬ લે 





તાના સ્વભ્ઞાવતુ' વિશેષ જ્ઞાન પ્રાતત થતું જાય છે. આત્માની અ'દર તમામ 
પ્રકારની શક્તિએ અને સિષ્ધિએ રહેલી છે અને જેમ જેમ મતુષ્ય ઉન્તત 
શતે। જાય છે તેમ તેમ તેની અ'દર સ્વાભાવિકરીતે રહેલી શકિતએ। અને 
વિભૂતિએ। આવિષ્જૃત થાય છે. 

ચોગશાસ્ર પ્રમાણે મતુષ્ય સાત જૂટાં જૃદાં તત્વોને બનેલે। છે. મતુષ્યતુ* 
સત્યસ્વરૂપ આત્મા છે અને ખાકીનાં ઉતરતાં તત્ત્વો આત્માની આસપાસ 
વી'ટળાએલાં આવરણુ છે; એવી કલપના કરવાથી સતુષ્યની રચનાને! સારે 
ખ્યાલ આવી શકે છે. પૂર્ણુ રીતે વિકસિત થએલે। આત્મા સાતે ભૂમિકામાં 
રહીને કાર્ય કરી શકે છે; પણુ હાલની માનવજાતિમાના ઘણાખરા લેકે માત્ર 
નીચલી ભૂસમિકાએપમાંજ કાર્ય કરવા શાકિતમાન છે. અલખત્ત, મતુષ્ય ગમે 
તેટલે! અવિકસિત અવસ્થામાં હોય તો'પણુ તેની અ'દર એનાં એજ સાતે 
તત્ત્વો અસ્કુટ હાલતમાં રહ્યાં રહ્મા વિકાસની વાટ જતાં પડેલાં તો હોય છેજ. 
છેલ્લી પાંચ ભૂમિકાએ તો આપણામાથી ઘણાએ પસાર કરેલી છે, છઠ્ઠીમાં 
બહુજ થોડાં માણુસોને પ્રવેશ થયો છે અને સાતમી ભૂમિકામાં તે! ભાગ્યેજ 
જાઈ દાખલ થયું હોય એમ કહીએ તે। કદાચ ચાલે. 2૮ 

સતુષ્યનાં સાત તત્ત્લે 


જ સ્થૂળ શરીર, ર સૂઠ્સશરોર, ૩ પ્રાણુ, ૪ સાહજિક મન, 
"પ ખુદ્ધિ, દે આરેયાત્મિકણુષ્દિ, ૭ આત્મા. * 

આ સાતે તત્તવોતુ' વિવિચન કરતાં આપણે સ્થ્રુળથી સૂક્મમાં અર્થાત્‌ 
છેક નીચેથી ધીમે ધીમે 53૫૨ જતા જઇશું. પ્રથમ આપણ્‌ૂ જરા સ્થૃળ- 
શરીરતુ' અવલે।કન કરી લઇએ. 

૧-સ્થળારારીર 
મતુષ્યનાં સાતે આવરણમાં તેનું સ્થ્ૂળાશરીર સેથી વિશેષ પ્રત્યક્ષ પદા- 


ર ક કાકા કદ. 
ક આ વિચાર થી સોષીપ'યને લગતો અને ત્ડષિમુનિઓના સિદ્ધાત કરતાં 
ઉલટો છે કેઈ પુરાણુમાંથી આવા ભાવનુ' મળી આવે તો ન્તૂડી વાત છે સંપાદક 
- આ સાત તત્તવો અને તેતે સમન્નવવાતુ ધોરણુ પણુ થીઓસો[ીપ યને 
લગવુ હોઈ તે વિષે અતુવાદ#તા ઉપોદવાતમાં લખેલુ જણાજ્ઞે-અ! રીતે આ વિષય 
સમજવાથી પણુ નવાસવા માણુસને લાભ્રજ છે; પર'તુ તે ડીક ડીક સમજવા 
સુગ્ટનારે તો દશનશાસ્ર અથવા તેતે અનુસરતા ત્ર'થાજ વાચવા ન્નેઇએ, સ પાદફ 
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ચ છે. તૈનુ સ્થાન છેક કનિછ છે અતે મનુષ્યના આવિન-્કારનુ તે અત્યત 
સ્ડળ અને અપૃયું સાધન છે, પણુ આવો કરોને તેને નકાઝુ' ગણીને તેના 
તરક્‌ ડુર્લહ્ન કરવુ ઘરે નહિ. એવો ઉલટું એમ પણુ કહેવુ નેઈએ કૅ ગરીર 
એ આત્માતું અઝુક સમયને માટે નિયત વએલું મદિર છે અને વિકાયકમના 
જે પગરથીઆ ઉપર મતુષ્ય છે તે સ્થિતિમાં તેના વધુ વિકાસમાટે તે ખડુ# 
અગત્ય્ું સાધન છે, એટલા માઢે શરીરની તણી સ'ભાળ લેવી ત્તેઈએ અને 
તેને આત્માર્છું સાગોપાગ સાધન અયવા ઓનર ખતાવવા માઢે ઘટતા ઉપાય 
લેવા જનેઇએ. પોતાના શરીરને એટલે ઠરન્જે તાલિમ આપીને યોગીએ તે- 
ચાર કરવુ નેઈએ કે તે મનની આજ્તાને વશ વર્તે" અને જેમ હાલ નેતેવામા 
આવે છે તેમ તે પોતાને મનની સત્તાનીચે દખાવી ન દે. શરીરને ઉપર કહી 
તેવી સ્થિતિમા લાવવા માટે ગ] શું ડરવુ નેઇએ તેનો આપરે પહેલા ખ ડમાં 
વિચાર કરી ગયાછીએ ,તેથી અત્રે તેને ઉડ્લેખમાત્ર કરીનેજ આગળ વધીશુ. 
વાચકને એ સબ ધમા એટલું સૂચન કરીશું કે શરીરના ઉપર કાળુ મેળવ- 
વે। અને તેની માવજત ફરવી એ ચેોગવિદ્યા્તું પહેલુ' પગથિયું છે. 
ર--સૂક્ષ્સ અથવા લિ'ગરારીર 

આત્માતુ આ આવરણુ સ્યૃળશરીરના જેટલુ સ્વને નણીતું નથી, પણુ 
સ્થૂળશરીરની સાથે તેનો અત્યત નિકટનો સખ'ધ છે અને તે તેની ન્તણે 
બીજી પ્રતિકૃતિજ હાય તેવી તેની રચના છે. છેક પ્રાચીનકાળથી તમામ પ્ર- 
જાએને તેની થોડીઘણી માહિતી હુતીજ, અને એ શરીરના અસ્તિત્વની 
ખાખતમા તેના ખરા સ્વરૃપતું પૃરૂં સાન ન હોવાથી નાનાપ્રકારના વહેમ 
અને ભેદભરેલા બનાવોની કથાએ। પ્રચલિત થતા આવ્યાં છે. જે તત્ત્વાતુ 
સ્થૂળાશરીર ખનેલું છે,તેજ તત્ત્વાત્તુ આ સૂક્મશરીર પણુ ઘડાયુ' છે, તષ્રાવત 
એટલેજ કે સ્યૂળશરીર કરતાં એનામાં આ તત્ત્વો વધારે સૂક્મ સ્વરૂપમા 
જોવામાં આવે છે; તેોપણુ એ પદ્યાર્થ જડ તો ખરોજ, એને કાઈક વધારે 
સ્પષ્ટ ખ્યાલ આપવા સાર્‌ આપણે પાણીતું ઉદાહુરણુ લઈએ પાણી વસ્તુતઃ 
એકતુ એક હોવા છતા તે એ!છીવધતી ઘનતાવાળા જૂટા જુદા રૂપમા પ્ર- 
તીત થાય છે. ખરક્‌ના રૂપમાં તે છેકજ# પથ્થર જેવું નકકર જવામા આવે છે. 
એના ઉષ્મમાનમા જરા વૃદ્ધિ થતા તે જળનુ' પ્રવાહી સ્વરૂપ ધારણુ કરે છે 
અતે આગળ જતાં તે અદશ્ય વરાળ બનીને ઉડી જાય છે. ખરૂં જતાં વરાળ 
તે! અદશ્ય છે. આપણે જે ઉના પાણીમાંથી નીકળતી વરાળ જઇએ છીએ તે 
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હાય તોજ તેમ ખની શકે છે આધ્યાત્મિક ધે કમા પ્રગતિ કરનાર પોતાની 
છા પ્રમાત્ત્‌ એ શરીરને ગમે તેટલે ટૂર મોકલી ગકે છે, પલ એવી મિત્ડિ- 
વાળા સુરુપો। ઘણા વિરલ છે, કેમકે ચોગાજ્યાસમાં અસુ &ેદસુધી પ્રગતિ કર્યા 
પછીજ એવી સિદ્ધિઓ પ્રાસ યાય છે 
મરવા પડેલા મતુપ્યનુ' સૂન્મશરીર પણુ ઉપર કશ્રા તેવા સિદ્ધ મુરુષો 
તતેઈ શકે છે. સ્ડળરરીરની સાચે તે નાજુક રજજ્જુથી જેડાએલું હોવાથી 
તે પાડી વાગ્સુધી મૃતપ્રાય દેકુપી આસપાસ ભમતું જેવામાં આવે છે તે 
૨જજુ તૂટી જતા સ્કળશરીગ્તુ રરણુ નીપજે છે અતે જીવ પોતાની સાયે 
આ સૂક્મશરીરતે લઇને ચાલ્યો «ય છે કેટલાક સમય પરી જીવ એ સૂક્મ- 
શરીરને। પણુ સ્થળની શાર્ક પરિત્યાગ કરે છે 
હમણા તો માત આત્માના આવરણો અથગ સાધનોનો ઉડ્કષેખજ 
કરીએ છીએ, તેથી હુવે આપણે ત્રીજા તત્ત્તતે। વિગાર કરીએ, પણુ તે પહેલા 
સૂક્મશરીરને લાગતી એક «યુવા જેવી બાબત તરફ વાચકતુ લક્ષ ખે ચવા 
ઇચ્છીએ છીએ. સુષુત્તિઅવસ્થામા ફે) કોઇવાર સ્થળશરીરથી છટુ પડીને 
સૂક્મશરીર ભ્રમણુ કરી આવે છે અથવા બીન્વ કેટલાક આશ્ચર્યકારક કાર્ચે 
કર્‌ છે. ગાખમા ઉઘ ભરાતી વખતે શું જું થાય છે તથા અસ્ઠુક માડિતી 
મેળવવાની અથવા અઝુક પ્રશ્નના જવાબ ખોળી લાવવાની સૂક્મશરીરને 
કેવી રીતે આજ્ઞા આપવી તે પ્રાણુવિનિમય આદિ પ્રથોગાતે લગતા શાસ્રાંમા 
યથાવિધિ બતાવવામાં શ્રાવ્યું છે. જિજ્તાસ્ુએ સ્ત્ર સણિલાલ નન દ્વિવેરીકૃત 
“ પ્રાણુવિનિમય ” નામર્યું પુસ્તક નેવું. 
૩-પ્રાણય 
પ્રાણુવિષે આ સુસ્તકના આગલા ખડમા વિસ્તારથી [વેવેચન કરતા . 
અમે જણાવી ગયા છીએ કે તે એક વિશ્વવ્યાપક શક્તિ છે. નાનામા નાન્‌ા 
જ'તુથી મોઢામા મોટા પ્રાણીના શરીરમાં તે કાર્ય કરતી જવામા આવે છે. 
જડ, ચેતન તમામ પદાર્થોમાં તેનો! આવિર્ભાવ છે. પ્રાણુ એ જીવ નથી, પણુ 
જીવ જેને ઉપચે।ગ કરીને પ્રકટ થાય છે તે શકિત છે. જીવ «ત્યારે સ્પૂળશ- 
રીરથી છૂટો થાય છે, ત્યારે આ પ્રાણુ ઉપર જીવને! અધિકાર રહેતે નથી,તેથી 
કરીને શરીરને સ“પૂ્ણું તિલય થતા સુધી તે પ'ચત્વની કરિયામા સાધનભૃત થઇ 
અ તે પ્રાણુના વિશ્વવ્યાપી ભ ડારમાં મળી «તય છે. 
હઠૅચોગને લગતી પ્રાણાયામની ફિયાઓતુ' નિરૂપણુ કરતી વખતે અસે 
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આ પ્રાણુને લગતી કેટલીક ઉપયોગી કિયાએ। ખતાવી ગયા છીએ. શરીરમાં 

પ્રાણુનો સ'ચાર કરીને તેને યુનઃ ખળવાન કૅમ ખનાવડું, શરીરનાં પ્રત્ચેક દેઢા।- 
ણુએને કેમ જાઝત કરવા, હવામાંથી અથવા સૂર્યના પ્રકાશમાથી પ્રાણુતુ 
શેષણુ કરીને તે પ્રાણુને આખા શરીરમા કેવી રોતે સ'ચાલિત કરવેો-એ 
ખધી પ્રક્રિયાએ અસે ખતાવી ગયા છીએ. એજ રીતે પ્રાણુના પ્રચોગવડે પે।- 
તાના તથા અન્યના વ્યાધિએ।તુ' પણુ નિવારણુ થઇ શકે છે. વગરતારના સ“ 
રેશાની માફક પ્રાણુના મોજા સ'કલ્પના ખળથી ગમે તેટલે ટૂર મોકલી શકાય 
છે. વળી પોતાની આસપાસ પ્રાણુતુ' કવચ ખનાવીને ખીન્તના વિચારે કે ગ્રેર- 
ણુાઓની માઠી અસરમાંથી પોતાની જાતતું સ રક્ષણુ કરી શકાય છે.આવી રીતે 
પ્રાણુતુ' કવચ ધારણુ કરનાર યોગી ગમે તેવા પ્રતિફૂળ વિચારોના વાતાવરણુમાં 
રહેવા છતા પોતાના મનની સમતા અતે પ્રસન્નતા સાચવી શકે છે. 
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ગયા અથ્યાયમાં જે ત્રણુ આવરણ્‌।ની આપણે આલોચના કરી ગયા તેએ) 
ખાફી રહેલાં તત્ત્વોને સુડાખલે ઘણા સ્થૂળ છે અને જે પરમાણુએના તેએ! 
ખનેલાં છે તે પરમાણુએા એક રીતે અવિનાશી છે. એક શરીરને। લય થતાં 
તેએ ખીન્ત' અનેક શરીરમાં નાનાપ્રકારનાં રૂપાંતરો પામીને પ્રવેશ કર્યાંજ 
જાય છે. તેમને અને જીવાત્માને સ'ખ'ધ અલ્પકાલીન છે અર્થાતૂ એક શ- 
રીરયાત્રામા કેટલીક સુદતસુધી તેમને ઉપભોગ કયાં પછી જીવ તેમને ત્યાગ 
કરે છે. અન્ય અવતારોમાં એનાં એજ પરમાણુઓની સાથે કામ લૈવાતુ તે- 
નાથી ખની શકતું નથી.જેમ આપણે વસ્ત, ગરમી, વિધુત વગેરેનો ઉપયોગ 
કરી, જરૂરીઆત પૂરી થચે તેમને! પરિત્યાગ કરીએ છીએ તેવીજ રીતે સ્યૂળ- 
શરીર,પ્રાણુ અને સૂઠ્મશરીર સપથેને। આપણે! સ'ખ ધ પરિમિત છે.જીવાત્માના 
આવરસતુના ઉત્કૃષ્ટ અ શે।મા ઉપર ગણાવેલાં ત્રણુ તત્ત્વોનો સમાવેશ થતો! નથી. 

હવે બાકી રહેલાં ચાર તત્ત્વાવડે મતુષ્યનું' વિચાર કરવાતું, તુલના 
૩રવાનુ' અને સ“કલ્પ ઘડવાતુ' ય'ત્ર ખને છે, સાહન્ટિક મન, જે આ ચારમાં 
સૈ!થી કનિક છે તે પતુ પહેલાં ત્રણુ સ્કળતત્ત્વો। ડરતા વધારે ઉચ્ચ 


ક 
સચઃ હં કિ 
ર્યઃનવડ્ક#ઇ. 


મન અતે તેના પ્રકાર્‌ ર્પ્પ 








જેમણે આ વિષયમાં પ્રવેરા કર્યો નથી તેએ તો! એમજ કહેરે કે એડ 
વ્યકિતનું મત એક કરતા વધારે ભૂમિકામાં કામ કરે એ ખને% શી રીતે ? 
છતા મનોવિજ્ઞાનના અભ્યાસીએએ ઘણે્‌। વખત થયા એકમતે માનસિક વ્યા- 
પારની ભૂરીન્શૂરી પશિસ્થિતિએ નક્કી કરી દે. 

પરથમદષ્ટિએ તો એવુ જણાય છે કે માતુસના મનતો વિચારશકિતને 
અરાજ ખધુ નહિ તો ઘણુ ખર્‌ મનને લગતુ કાર્ય કરે છે, પણુ વધારે વિ- 
ચાર કરતા સમન્તય છે કે મનતુ એ અગ બહુજ અલપાશે કાર્ય ડરે છે મ- 
તુપ્યનુ' મન વ્રણુ ભૂસિકાએ। માં વ્યાપાર ગ્રલાવે છે અને એ ત્રણે ભમિડાના 
સીમાડા એકખીજાની સાધે મળીને એકાકાર થક ગયા છે. કેટલાક એમ 
માને છે કે એકજ મન આ ત્રણે ભૂમિકામાં પ્રવેશ કરીને કાર્ય કરે છે, કેટ- 
લાક કહે છે કે મનના ત્રણુ જૂદા જૂદા અશ પોતપોતાની ભૂમિકામાં રહીને 
કામ કરે છે બેઉ વાદમા કાઇક સત્ય છે અસલ વસ્તુસ્થિતિ એટલી ઝુ ચવણુ- 
ભરેલી છે કે આવા પ્રાથમિક પાઠચપુસ્તકમાં તેની વિગતવાર ચર્ચા કરવાને 
અવકાશ નથી પ્રથમ સૌથી કનિછ અર જેને સાહજિક મન કહેવામાં આવે 
છે તેતુ સ્વરૂપ સમજાવીશું 

૪-સાહજિક સન 

મનને આ અશ જે ભૂમિકામાં રહીને પોતાતું' કાર્ય કરે છે,તે ભૃમિકાના 
આપણે અને નીચલા વર્ગના પ્રાણીઓ સરખીરીતે ભાગીદાર છીએ.આ ભૂમિ- 
કાના છેક નિકુષ્ટ સ્તર(પડ)ને માટે તો આ વાત તદન સાચીજ છે. છેક નીચેની 
ભૃમિકામા ન્યારે મન કામ કરતું હોય છે; ત્યારે તેમા જ્તાનપૂર્વક કિયાને। લ- 
ગભગ અભાવજ હોય છે. એ ભૂમિકામાંથી ઉત્તરોત્તર ઉચે ચડતા ચડતાં 
જયારે મન લગભગ પાચમી ભૂમિકાની સીમા આગળ પહોચે છે, ત્યારે જ્ઞાન- 
પૂર્વક કિયાનેો ચમકાર નવાસા આવે છે. ચોથી એટલે સાહજિક મનની 
ભૂમિકામાથી સ'કાત થઇને પાચમી ભૂમિકામાં જ્યારે મન પ્રવેશ કરે છે, તે 
વખતે તેણે ચાથીને। કયારે સદ્ટ તર ત્યાગ ક્ચોચ અને કયારે પ્રકટરીતે પાચ- 
સીમા પ્રવેશ કર્યો, તેનો નિશ થઈ શકતે! નથી, કારણુ કે બેઉ ભૂમિકાની 
સીમા એકખીજાની સાથે મળી ગએલી હોય છે 

સાહુજિક મનની સૌથી પહેલી અરુણુપ્રભા છેક ખનિજ પદાર્થોમાં અને 
ખાસ ડરીને જેના ગાગડા ખાઝે ઠે એવા ખનિજદ્રજ્યોમા જવામાં આવે છે. 
વનસ્પાતિના કુળમાં તે એ્તું દર્શન વધારે સુસ્પષ્ટ થાય છે અને તે વખતે તેનો 


મ 


ર૬૬ ચામતત્્વ-ખડ ૨ જે-અધ્યાય ર જે 





વિકાસ પણુ ઘણે દરજ્જે વધી ગએલે। માલૂસ પડે છે. વતતર્પતિવું રાજ્ય 
છોડીને નીચલા વગ*નાં પશુઓને અવલેાકીશું ત્યારે તેમનામાં તો! સાહુજિક 
મનની ઉત્કાર્તના એક પછી એક ચડતા દરજજાના કેટલાએ પ્રકાર જેવામાં 
આવરે. એમાંના કોઈ કોઈ દાખલામાં તો બુદ્ધિનો ચમકાર નીચી શ્રેણીનાં 
મનુષ્યોના જેટલે।જ વિકસિત થએલે। નજરે પડે છે. ત્યાર પછી પશ્ુકુલમાંથી 
ઉચ્ચતમ શ્રેણીના મતુષ્ય તરટ્ર દૃછિ કરીશું તો સાહુજિક મનને! વિકાસ છેક 
પાંચમા તત્ત્વની એટલે ખુદ્ધિની છેક નજીક આચી પહોચેલે! જોવામા આવશે. 
એ ખુષ્ધિતત્તત કેટલીક વાર સાહુજિક મન ઉપર અધિકાર ચલાવે છે અતે 
કોઈ વાર તે પોત્તે તેને વશ થાય છે; પરતુ એટલું તો નિવિનાદપણે સ્વીકા- 
જવામા આવે છે કે ઉચ્ચ્રતમ શ્રેણીના મતુષ્યને પણુ સાહજિક મન છેજ કેઈ 
વાર તે મતુષ્ય પોતે તેને ઉપયોગ કરે છે અને કોઇ વાર સાહેક્ટિક મત તેના ઉપર 
પણુ સવાર થઈ જાય છે. ચાલુ પરિસ્થિતિમાં સાહજિક મન સતુષ્યતે અત્ય ત 
જર્ર્તુ છે. તેનાવિના સતુષ્યના સ્થૂળદેડુતે નિભાવ થવોજ અગ્ર ભવિત છે. 
તેની પ્રકિયા સમજી લઇ તેના ઉપર પોતાતુ' સ્વાસિત્વ બેસાડવામાં આવે તો 
તેની પાસેથી ઘણું કામ લઈ શકાય, પણુ જે તેક: માણુસના ઉપર અધિકાર 
ચલાવતું થઇ ગયુ તો માણુસની પાયમાલીજ સમજવી. આ ઠેકાણે એક વાત 
તરક અમે વાચકતું લક્ષ દોરીએ છીએ.સોઃએ યાદ રાખવું જઇએ કે મતુષ્યજાતિ 
હુજી વિકાસક્મ ઉપર પ્રગતિ કરી રહી છે. તે ઉન્તતિના શિખર ઉપર હેજી 
નથી જઈ પહોચી. મતુપ્યન્તતિએ તેની વર્તમાન સ્થિતિ પગુ જારે વિટખ- 
ણુા।એ વેટીને, સુશ્કેલીએ પાર કરીનેજ પ્રાસ કરી છે, પરતુ હેજી તો માત્ર 
અરુણ!દયજ થચે। છે ઉન્નતિના મધ્યાષ્ડ્નને તે! હેજી ઝાઝી વાર છે, મતુષ્ય- 
માં રહેલુ' પાંચસું તત્ત્વ જેને “ ખુદ્ધિ ” એવી સ જ્તાથી આપણુ ઓળખીએ 
છીએ, તે હજી અર્ધઃસ્કુટિત દશામા છે અને તે પણુ વિકાસ પામેલી ધોડીક 
વ્યક્તિએમાજ હોય છે. ઘણાંખરાં માણુસોની ખાખતમાં તો હજી ખુદ્ધિની 
પાંખડી સહેજસાજ ઉઘડવાની માત્ર તૈયારીજ કરી રહી છે.લેઓએ પશુ કરતાં 
ડાંઇક ઉ*ચી સ્થિતિ પ્રાપ્ત કરી છે અને તેમના મનને। વ્યાપાર હજી સાડુજિક 
મનની ભૂમિડામાજ ચાલી શકે છે. આથી કરીને થોડાક ઉન્નત સ્થિતિએ 
પહોચેલા માણુસોને ખાદ કરતાં લગભગ તમામ માનવજાતિને એક અગત્ય 
ની સૂચના આપવી પડે છે કે હુમેશ સાવધાન રહેને. રખેને તમારૂં સાહેજિક 
મન તમારા ઉપર સવાર ન થઈ ન્તય, તેની સ ભાળ રાખશે 


મત અવે તેના ધકાર ૨?૭ 








સાહુ”ક મનનું છેક નીચામાં નીચુ કાર્ય તો પ્રાણી અને વનસ્પતિમા 
લગભગ એક” પ્રકારતુ હોય છે આપણા રારીરના પોષણુ, સરક્ષણુ અને 
મરામતને લગતા કામ સાહુનિક મનદ્રારાજ થાય છે. આ તમામ કાય જ્ઞાત- 
ના પદેરાની સીમાનો બહારના છે. ખોરાકમાંથી પોષણુતત્તવર્તું ગોપણુ કરવાતુ , 
શરોર્‌મા તેતું એકીકરણુ કરવાતું,મલનેો ઉત્સગ કરવાતું તથા શરીરમાં ત્ત્યા 
જયા ઘસારો પડયે! હોય ત્યા ત્યા નવા દેડાણુએ અને ત'તુઓને યોજવાનું , 
વ્યાધિના જ તુએની સામે શરીરને। ખચાવ કરવાતુ -આ ખધા કાર્ય આપણને 
ખખર્‌ પણ્‌ ન પડે તેવી રીતે રાતદિવસ અવિરતપણે સાહુન્ટિક મનદ્ધારા 
થયાજ કરે છે. વતસ્પતિ તથા નીચલા તર્ગતા પ્રાણ૧ીએમા સાહજિક મન 
પોતાત્તુ નિયત કાય કશી ભૃતઞચૂકવગર કર્યાજ કરે છે, પણુ «યારે પ્રાણી- 
ઓમા આુદ્ધિના અ કુર ફૂટવા તાગે છે; યારે સાહજિક મનના કાર્યમા ખુદ્ધિ 
દખલ કરવા લાગે છ ફોઇ વાર તેતે પ્રતિકૂળ આજ્ઞાઓ કરે ઇે,ભ્રયના વિચાર 
પ્રેરે છે, એવી અનેક પ્રકારની ખાધાઓ નાખે છે, પણુ આ સ્વિતિ વધારે 
વખત ટઢડતી નથી, કારગયુ છે કેટલાક કાળ પછી ખુદ્ધિનો વિશેષ વિકાસ થતા 
તે પોતાની ભૂલ સમજતી થાય છે અતે તેમ થતા પોતાની પાછલી ભૂલનું” 
પરિણામ સુધારવાનો અને ક્રીમી લેવુ ન થાય તેને! પ્રયત્ન કરવા લાગે છે 

પરતુ આ તો! સાહજડ મનના કાય'પ્દેરાના એક અલપ અ શનીજ 
વાત થં. તેતું કાર્ય આથી વધારે વિપુલ છે. પ્રાજ્ી જેમ જેમ ઉન્નત થતું 
જાય છે, વેમ તેમ તેના નિભાવ અને રહ્ષણુને માટે ખીજી પણુ કેટલીક પ્રવૃ- 
ત્તિએની જરૃર પડે છે. એ પ્રવૃત્તિઓના સારાસારપણાની તુલના કરવા 
જેટલે। ખુદ્ધિનો હજી વિકાસ નથી થયો તેથી પ્રાણીમાં રહેલી ચેતનાએ એ 
મવૃ્તએ। સાહુજિગ મનને સુપ્રત કરી અને તેની માશ્કૂતે કામ લેવા સાડયુ. 
ઉદ'હુરણુતરિકે “લડાયક વૃત્તિ” જે પશુઓના જાનના રક્ષણુને માટે જરૂરની 
હોવાથી તેની ઉત્પત્તિ થઈ હુતી અને વાશવજીવનને માટે તે અત્ય ત આવ- 
સ્યકીય છે તોપણુ તે આપણી હાલની પરિસ્થિત્તિમા તેટલી જરૂરની નથી,છતા 
તે ફોઈ કોઈ વાર આપણા માનસપ્રદેશશા એચિ'તી ચાલી આવે છે. જે કે 
એ લડાયકવૃત્તિ ખીજી ઉ'ચી ભાવતાઓના વિકાસને પરિણામે કેટલેક અ શે 
આપણા તાખાસા આવી છે, તોપણુ હેજી આપણામાં જૂની લડવાની ટેવ 
ખૂ્ેખાચરે રહી, ગઈ છે. એજ રીતે સાહજિક સનકદ્ારા પશુપ'ખીઓને 
માળા ખનાવવાની, ત્રતુએ સા ફેરફાર થતાં અતુફૂેળ આબોહવાવાળા પ્રરદેશ- 
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મા ચાલ્યા જવાની, સ'તાનની ઉત્પત્તિ અને તેમતુ' સરક્ષણુ કરવાની તેમજ 
એવી બીજી હુજારે! વૃત્તિઓની પ્રેરણા કરવામા આવી હતી એ સાહજિક 
મન આપણામાં પણુ કાર્ય કરી રહ્યું છે. શરીરને લગતા જે ને કામ આપણે 
સ્વાભાવિક રીતે વિનાસ કડ્પે કર્યા જઇએ છીએ, તે બધાં કામ સાહજિક 
મનટ્ારા થાય છે. વળી અસુક કામ કેમ કરવુ તે એકવાર આપણી ખાડ્ધવડે 
સમજાઈ જાય અને તે કાર્ય કરવાને થોડા દિવસ અભ્યાસ પડી નાય એટલે 
પછી હરવખતે તેમાં બુદ્ધિના ઉપચોગ કરવાની જરૃર પડતી નથી. એક વાર 
આવડી ગયા પછી એ કાર્ય સાહજિક મનને સ્વાધીન કરવામાં આવે છે અતે 
ખુદ્ધિ અગર ઇચ્છાશક્તિના વ્યાપારવગર આપોાઆપજ તે થઇ જાય છે. 
આપણા નિત્યન વ્યવહારનાં ઘણાંખરા કામ સાહજિક મનદ્રારાજ થાય છે, 
દરવખતે ને તેમાં ખુદ્ધિને કાર્ય કરવુ' પડતું હોત તો તેને ઘણુ પરિશ્રમ 
ઉઠાવવે। પડત. દાખલાતરીકે વાજી'ત્ર વગાડનારતી આગળીએ। ત્વરાથી 
સખ્તકની ચાવીએ ઉપર રમે છે. છાપખાનાંવાળાની કે ટાઇપર્તું લખાણુ 
કરનારની આંગળીઓ ધારેલા ખીબા ઉપરજ પડે છે, સીવનાર સીવે છે, ખાઈ 
સીકલ ઉપર બેસનાર ચ'ત્રને ચલાવ્યે જાય છે-એ ખધી કિયાએ સાહજિક 
મનદ્વારા આપેઇઈઆપજ થાય છે. ન્ત્યારે નવી કિયા કરવામાં આવે છે ત્યારે 
પ્રથમ તેની રીત ખુદ્ધિ ગ્રહુણુ ડરી લે છે અને પછી તે કિયા સાહજિક મનને 
સોપવામાં આવે છે. નવુ” કામ શીખવામાં અને એકવાર શીખ્યા પછી તેને 
સુન: પુનઃ કરવામા ઘણે। તફાવત છે,એ તે! સહેજે સમજી શકાય તેવુ છે. સા 
હેજિક મનની આ પ્રવૃત્તિનુ' કારણુ મનુષ્યની ખુદ્ધિનો થતો વિકાસ અને 
વિકાસ પામતી ખુદ્ડિની સાથે સાહેજિક મનતે। ઘનિષ્ઠ સ'પર્ક છે. 

આ સાહજિક મનને સામાન્ય ભાષામાં “ ટેવ ” કહેવાય છે. ઉપર 
જણાવી ગયા તે પ્રમાણે ખુદ્ધિદ્રારા જે જે વિચારો સાહજિક મનને 
અપ્તુ કરવામા આવે છે, તેમને તે ગ્રડુણુ કરી લે છે અને ભવિષ્યમાં એ 
વિચપરામા ફેરફાર અથવા સુધારો કરવામાં ન આવે ત્યાસુધી તેમર્ું 
અક્ષરશ* પાલન કરે છે. સાહજિક મત એ એક અજાયબ જેવા તત્તવે।નુ 
સ"ચ્રડસ્થાન છે તેની અદર કહી' કહીથી આવેલી વિગ્રતોને! જમાવ 
નવમાં આલે છે. એમાની કેટલીક તો પહેડી દર પહેડીથી વારસામાં 
ઉતરી આવેલી હૈ.ય છે. કૅટલીક બાબતો તે મનતા માલિકના જીવનની 
જરૂચદડ થઇ ત્યારથી બીજરૂપે પડેલી હતી, તે ધીમે ધીમે અ'કુરિત અને 
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પ્રસ્કુટિત થવા લાગી છે, કેટલીક ખીજાની સૂચનાઓ અતે સસ્કારેદ્રારા 
ખહારથી આવેલી છે. એમાંની કેટલીક ડહઠ્ાપણુવાળી અને ઉપયે।ગી છે. 
જ્રેટલીક તેથી ઉલટી પણુ હોય છે વિચારશકિતના મઢુત્ત્વવિષે તયા 
પોતાની નતતની સુપારણામાટે સૂચનાઓ કેવી રીતે આપવી તે વિષે 
વિવેચન કરતી વખતે આના સખધમા આપણે વધારે ઉ'ડાણુમા ઉતરીગું. 

સાહજિક મનના વિકાસની કેટલીએ ચડતીઉતરતી અવસ્થાએ 
જેવામા આવે છે. પૂરેપૂરી ગોણુવૃત્તિથો આરભીને સામાન્ય જ્ઞાનની 
અવસ્થા સુધી તેની વિવિધ પ્રકારની પ્રરૃત્તિઓ નેવામા આવે છે. ખુદ્ધિને। 
વિકાસ થયા પછી અહુ ભાવને ઉદય થાય છે, અને આધ્યાત્મિક મનનો 
વિકાસ થતા ત્તાનાતીત દશા પ્રાપ્ત થાય છે. એ વિષે વધારે વિવેચન 
કરવાના પ્રસ ગ આવશે, પણુ હુવે પછી કહેવામા આવનારી ખામતોની સમ- 
જણુ પડે તે સાટે મનની આ ત્રણુ અવસ્થઃએના નામ અને સ્વરૂપ એળખી 
લેવાની જરૂર છે. ી 

મતુષ્યમાં રહૅલુ પાચઝું તત્ત્ત જે “ખુદ્ધિ” કહેવાય છે, તેની. 
સમાલે।ચના કરતા પહેલા સાહુજિક મનવિષે થોડીક જરૂરની હકીકતો 
નાંધી લઇએ. પશુ તથા મતુષ્ય બેઉના જીવનમા જે જે સામાન્ય ઝુદરતી 
વાસનાએ; ઉંચ્છાએ, વૃત્તિઓ, લાગણીઓએ, નીચલી ત્રેણીની ભાવનાએ 
જોવામાં આવે છે, તે ખધાંતું અધિછાન સાહુજિક મન છે આ ઉપરાંત 
વિકાસ પામેલા મતુષ્યની અ'દરજે વધારે ઉંચા પ્રકારના વિચારો, ભાવનાએ 
અને અભિલાષાઓ નેવામા આવે છે, તેની ઉત્પત્તિ આધ્યાત્મિક મનમાથી 
થાય છે, પરતુ જે જે પાશવ અભિલાષાઓ, વૃત્તિઓ અને લાગણીએ। 
આપણે નિત્ય જેઈએ છીએ, તેમતુ ક્ષેત્ર તો સાહજિક મનજ છે. ક્ષુધા, 
તૃષા, વિષયવાસના, કામવૃત્તિ, ધિક્કાર, ઇર્ષ્યા, વૈર--આ ખધાત્ુ નિવાસ- 
સ્થાન સાહૅજિક મનની અ'દર છે મનની ત્રણુ ભૃમિકાએમા આ સૌથી 
વિશેષ સ્થૂળ અને પાર્થિવ અશ છે અને મતુષ્યને "પૃથ્વી તથા પૃથ્વીના 
પદાર્થો સાથે ખાધી રાખનાર સાકળ પણુ અહી'જ રહેલી છે આ ઉપરથી અમે 
તમામ એહિક વસ્તુઓને દોષિત ઠૅરાવતા નથી; પણુ મતતુષ્યનતો જેમ જેમ 
વિકાસ થતો જાય છે, તેમ તેન તે આતરૂછિવડે જેઈ શકે છે. ઉપર ગણાવેલી 
ખધી વૃત્તિઓ અને ભાવનાએ। તેના વિકાસકેમતા એક પગથીઆતરીઝે 
ખહુજ જરૃરની હુતી. 
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ડુજી કેટલીએ પાશવવૃત્તિએ આપણામાં ભરાઈ બેઠેલી છે. અકષપ 
વિકાસ પામેલા મત્તુષ્યમાં તો તે પ્રત્યક્ષરીતે જેવામાં આવે છે. 
એ ખધી વૃત્તિઓ ઉપર દાખ બેસાડવો અને તેમતે ઉશ્ચ તથા વિશુદ્ધ 
સાવનાએને અધીન ખનાવવી એ ચોગીઓના *ઉપરેરાતું એક અ'મ છે. 
વાચક ! તમારામાં એવી પાશવવૃત્તિ તમે જેઈ શકતા હો તે! તેથી નાઉમેઠ 
યરેો। નહિ. તમે તેમને જેઈ શકો છે અને જાણી શકે છે. એ તો તમારી 
રન્ત્‌તેન એક ભારે (નેશાની છે, કારણુ કે ડુસ્મનથી અજાણુ રહેવા કરતાં 
તેની હાજરીથી વાકેફ થતું અને તેને છુપાઈ રહેવાની જગ્યાએ જેઈ લેવી 
એ ગા તેના ઉપર જય મેળવવાનો માગ છે, માટે પ્રિય વાચકાં ના3મેદ 
ને ચતાં તમે એ પાશવવૃત્તિઆને એળખતા ૨ીખો અતે જ ગણી 
"[ગુચાને જેમ લારી તાબે કરી દૈ છે,લેમ તમે તેમને તાળે કરવા યત્ન કરે।. 
“1 પારવવતિએ એકવાર ઉપચેોગી અતે સહેતુક હલી. કુદરતેજ 
“મતે તમારા સ્વભાતમાં મૂકેલી હતી. શેતાનમાથી તેમની ઉત્પત્તિ થગેલી 
-,, 3) 5 ચ'ીણ* વિચારવાળા ધર્મોપરેશકે। કહૈ તે! માનતા હિ. 
ન, ન્ન ઝન્નતિને માને એકવાર એ ખટુજ જરૂરની હતી એ ન હોત તે 

? અરે આ ગ્થિતિપ્મા કદાચ નજ હાત, પણ હવે તેમયી “રૂ્રીઆત 
“૬૬. “. ત્મે લૈ અવસ્થા ફચ્તા ઘણે આગળ નીકળી ગયા છે. તેમને 
“4.૪૫૫ ૭-૦ શગ દહતાપૂવ ક તમાર! પગવળે દગાવતા જાઓ અતે 
“૬ [વા વમાળંેી ઉચ્ચ ભાવના મોના બળમાં વૃદ્ધિ કરે. પ2] મ 
..૩ “૧૦ “ડલેોપનુ મતુષ્ય લેને તાળે કરી શકે છે, નેત તમારી 
ન “--દ્ર જવતાઓતા 4જાવ આગળ આ બધી ર જ કા 
& લજ.રદીક બય જશે અતે તડુષરાત તમારી ઉત્તતિપ્રા મડાયક વંડી. 
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તત્ત્વોના સીમાડા એવા મળી ગયા છે કે કયા આગળ એક પૂરે થાય છે 
અને કયાં આગળ ખીન્ાની શરૂઆત થાય છે, તે ઓળખવુજ સુસ્કેલ છે. 
ખુદ્ધિના વિકાસ થતાં તેનો પ્રકાશ સાહજિક મન ઉપર પડવા લાગે છે અતે 
તેની પ્રવૃત્તિમાં વિચારશકિતતતુ' દર્શન થાય છે. ખુદ્ધિના સામાન્ય વિકાસ- 
માથી અહુ'ભાવ જન્મે છે. પાચમા તત્ત્તતે ઉઠય યતા સુધીમા પ્રાણીને 
માત્ર લાગ્રણીએજ હોત છે, વિચારશકિત નથી હોતી, તેને વાસનાઓ 
છે પણુ જ્ઞાન અને ખુદ્ધિયુકત સ'કલ્પશકિત તેનામા નથી, પ્રજા તૈયાર થઇને 
ઉભી છે પણ રાનય કરનાર શક્તિના ઉદયની રાહુ નેવાય છે પ્રાણી 
જેના સ્પર્શથી પશુ મટીને માનવી ખને છે, તે શકિત તે ખુદ્ધિ છે. 

જેટલાક ઉપલાવ્ગના પશુએ મા તેમના સ્વભાવતુ ચોથુ તત્ત્વ અર્થાત્‌ 
સાહજિક મન વધતા વધતા છેક બુદ્ધિના સીમાડા સુધી જઈ પહેગ્યુ' 
છે, એવુ તેમની ઇુતિ ઉપરથી જણાય છે. જે પશુએ ઘણી પેઢીથી મતુ- 
ષ્યના સમાગમમાં આવેલાં છે; તેમનામાં ખુદ્ધિતુ' તત્ત્વ કેટલેક અ રે પ્રસ્‍્કુ 
ટિત થચેલુ' નેવામાં આવે છે. બુદ્ધિના ઉદયની પહેલી નિશાની અહે ભાવ- 
ની જાગૃતિ છે 

નીચલા વર્ગ'ના પશુએમા અહુ ભાવ અથવા અસ્તિતાર્યું તત્ત્ત ખહુજ 
અલ્પાશે વિકસિત થચેલ્ુ હોય છે વેમના જ્ઞાનની સ્રીમા કેવળ લાગણ્‌ીએ।- 
માંજ પરિસમાપ્ત થાય છે. તેમના જીવનતેો વ્યવહાર પણુ ય'ત્રવત્‌ 
થતે। આવે છે. તેમના મનને વ્યાપાર માત્ર સાહુજિક મનના પ્રદેશમાજ 
પ્રવતે૨ છે અને તેની અદર શરીરને નિભાવવાની વૃત્તિઓ અને ઇચ્છાએ 
ઉપરાત ખીજ કશાને1 સમાવેશ થતે। નથી. ત્યારપછી તેમનામાં સામાન્ય. 
સ્ાતદશાનેો ઉદય થાય છે, પણુ તેનાવડે તેએ।ને ખાહ્યજગતતુંજ કાઇક 
ભાન થાય છે. તેએ તેમના સુખડુઃ:ખ, ભયકલેશ, ચોજનાઓ,કે ઇચ્છાએ વિષે 
વિચાર કરવા કે તેમના પોતાના તેમજ ખીજાના અતુલવોાની તુલના કરી 
તેમાથી સાર ડહાાડવા સમર્થ હોતાં નથી, તેમને આંતરૂછિને સ પૂણુ 
અભાવ હેય છે 

અસ્મિતાનો ઉદય થવાની સાથે માણુસમાં “ હુ' છુ' ” એવી કાંઇક ભા- 
વના જાગૃત થાય છે. તે પોતાની ખીનાએની સાથે સરખામણી કરવા માડે 
છે તથા પાતાતા તેમજ પારકા અતુભવેવિષે વિચાર કરવા લાગે છે, હુવે 
તે પોતાના મન તરક્‌ દૃષ્ટિ નાખી શકે છે અને યાં શ' શું' પડયુ'છે,તેની તોધ 
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લે છે. આંતદષ્ટિની શરૂઆત થતાં વર્ગી“કરણુ, વિશ્લેષણ, તુલના, અતુમાન, 
ઉપષત્તિ વગેરે માનસિક ક્રિયાએની શરૂઆત થવા માડે છે. નવા વિચારે 
તેના મનના પ્રદેશમાં દાખલ થતા જાય છે અતે ખુદ્ધિ તેને ગ્રહુણુ કરીને 
સાહુજિક મનને સૉંપતી નાય છે, હુવે તે પરાવલ'બી મટીને સ્વાવલ'બી ખન- 
“ તો। જય છે. પ્રથમની ય'ત્રવત્‌ અવસ્થાને હુવે તેણે પાછળ મૂકી દીધી હેય છે. 

એ અસ્મિતાની નાનકડી ચીણુગારીએ ભારે પરિણામ નીપજ્ાર્વ્યું છે. 
સાદામાં સાદી ખુદ્ધિના અધ વિકસિત કિરણુમાંથી આજે જેઈએ છીએ તે 
સનુષ્યની ખુદ્ધિમાથી પ્રકાશનાં પૂર વહી રહ્યાં છે.એ અસ્મિતાતુ' સ્વરૂપ સ- 
મજવું સહેલું છે પણુ તેની વ્યાખ્યા ખાધવી ઘણી અઘરી છે. એક લેખકે 
બરુજ પરિસિત શખ્દોમાં કહ્યું છે કે અસ્મિતા વગર સવુષ્યને ગ્ાન થઈ શકે 
યણુ તેને જ્ઞાન થચુ' છે એલુ' જ્ઞાન તેને ન થઈ શકે. આ રીતે બુદ્ધિનો 
આવિર્ભાવ થયા પછી મતુષ્યજાતિએ આજસુધીમાં વિશાળ જ્તાનનો ભે'ડાર 
પેટા કર્યો છે; પણુ હુજી આગળ ઉપર તેને જે ઉચ્ચ તત્ત્તદર્શનની પ્રાસ 
થવાની છે, તેની સરખામણીમાં તેતું અત્યારસુધીનું સાન કશા હિસાખમાં 
નથી. મતુષ્યની ખુદ્ધિ સાનના એક પછી એક કોઠા સર કરતી જાય છે અને 
આગળ જતાં આધ્યાત્મિક મનમાંથી વહુન કરતે। પ્રકાશ જેમ જેમ તેના ઉપર 
પડતો જશે, તેમ તેમ જ્ઞાનના કેટલાએ પ્રદેશ તેની આગળ ખુલ્લા થઇ જરે; 
અને હાલ સ્વપ્તે પણુ ન કહ્પાય એવાં પરાકમો તે કરી ખતાવરે; પણુ એ 
સાનવી! સગરૂર ન થા. તારી ણુદ્ધિ તે તારી શકિતએ।ની ગણત્રીમાં ત્રીજે 
ન'ખરે છે. સાહુજિક મનથી ખુદ્ડિ જેટલી શ્રેષ્ઠ છે,તેટલુંજ ખુદ્ધિના કરતાં પણુ 
શ્રષ્ઠ એક ખજુ તત્ત્ત છે અને તેની ઉપર એક તત્ત્વ તો! એવું છે કે તેને માટે 
જગતની લ્રાષાઓમાં શખ્દ નથી. તેની વ્યાખ્યા કરતાં વાણી વિરમી «નય છે. 
એ ખે તત્ત્વોનો વિકાસ તે હજી લગભગ નથીજ થયે।; માટે બુદ્ધિના ચમ- 
રકારથી અ'જાઈ જતો! નહે અને ખુદ્ધિજ મનુષ્યનુ શ્રેષ્ઠ તત્ત્ત છે અને તેની 
ઉપર ફાંઈજ નથી એમ માની બેસતા નહિ. 

નિગૃઢ તત્ત્વવેત્તાએના અભિપ્રાય પ્રમાણે એકવાર જ્યાં અસ્મિતાને 
ઉદય થચો અને “ હુ' છુ' ” એવી ભાવના ન્યાં જાગૃત થઇ કે તેની સાથેજ 
જીવની પ્રાકૃત જીવ'ત જી'ઢગી શરૂ થાય છે. હજી આધ્યાત્મિક જાગૃતિને તો 
ખડું વાર છે. માત્ર “ હુ' હસ્તી ધરાવું છુ' ” એડું ભાન જીતે થવા માંડે છે 
તેને ઉટ્દેશીનેજ અ કથન છે. એ અવસ્થા શર્‌ થતાં તેના મ્રાકૃત જીવનને 
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એ રીતે પશુને છાજતા ઉપભોગ અને તેને ભોગવવાના સાધનો અને ઉપાયે 
પશુના કરતાં પણુ વધારે મોટા પાયા ઉપર શે।ધી કહાડે છે. પશઞુએ। તેસની 
યુદરતી હાજતોની હુદત્તુ ભાગ્યેજ ઉલ્લ'થન કરે છે. એ પરાકેમ તો! એકલા 
માણુસથીજ થઈ શકે છે ! મનુષ્યમાં જેમ બુદ્ધિનો વિકાસ વધારે તેમ તેના 
મા ક્ષુદ્ર વાસનાઓતુ પ્રાખલ્ય વધારે હોય છે વળી એ વાસનાએ અને લાલ- 
ચાની વિવિધતા અને તેમને તૃષ્ત કરવાના સાધને! પણુ તેની પાસે વિશેષ 
હૈય છે,ઘણીવાર તો તે તરેહ તરેહની કુદ ભાગેચ્છાએ ઉત્પન્ન કરે છે અથવા 
તો પાશવવૃત્તિના પાયા ઉપર પોતાની ખુદ્ધિવડે અવનવા ભૌગવિલાસની 
સામગ્રીઓ રચે છે. આવા પ્રકારના જીવનતુ' શુ' પરિણામ આવે તે ગુપ્ત- 
વિદ્યાના જણુનારાએ.ને સુવિદિત છે. તેઓ કહે કે કે આવાં માણુસોને પુનઃ 
પશુચે।નિમાં પ્રવેશ કરવો પડે છે અને એ પ્રકારની લણી લાંબી વાટે પ્રવાસ 
કર્યા પછીજ તેમને પાછા મજ્ઞુષ્યશ્રેજ્ીી યાં આવવાને! અધિકાર પ્રાપ્ત થાય છે. 
પશુના કરતાં પણુ એક રીતે તેમની અવસ્થા વધારે ડુ*ખપ્રદ છે; કારણુ કે 
એક સમય ભોગવેલી ઉચ્ચ સ્થિતિ અને ત્યાંથી થએલા અધઃપતનની તેમના 
મન ઉષર ઝાખી છાપ પડેલી હોય છે. આ દુઃખપ્રટ સ્થિતિ નીચલી પૂણી- 
એમાથી ઉત્કાતિ કરીને આવેલાં પશુઓની હોતી નથી.કોઈ સુસ સ્કારી મતુ 
ષ્યને ભાગ્યવશાત્‌ છેક રાનીમતુષ્યોના ભેગાં રહેવાની ફરજ પડે તે. તેથી 
તેના મનને જે કષ્ટ થાય તેની કલ્પના કરવાથી આવાં હુતભ્રાગ્ય પ્રાણીઓના 
દુઃખને '્યાલ આવી શકે. 

માટે સાવધાન થાએ।.પશુજીવનમાથી ઉત્કાન્તિ પામીને તસે મતુષ્યજી- 
વનમા પ્રવેશ કર્ચ છે. હુવે તમારામાં રહેલા ઉચ્ચ અ'શેો પાછા પાશવજીવન 
તરકૂ ન ઘસડાઈ જાય તેને માટે નિર તર સાવચેત રહેને હમેશા તમારી દૃછિ 
ઉન્તતિ તરફજ રાખજે. “શ્રગતિ” ને તમારે સુદ્રાકેખ બનાવી રાખજે, પા- 
શવવૃત્તિ તમને કે।ઈ કોઈ વાર નીચે ઘસડવા જેર કરશે, પણુ તે વખતે તમાર 
આધ્યાત્મિક મન તમને ઉંચે ખે'ચવા પ્રયત્ત કરતુ'જ રહેશે અને આ ખેચ- 
તાણુમા ટકી રહેવાતું તમને હુસેશા ખળ આપ્યાજ કરરી. ખુ[ષ્ધ એ આધ્યા- 
ત્મિક મન અને સાહજિક મન એ બેની વચ્ચે આવેલી છે અને તેથી તેના 
ઉપર બેડ અસર નીપનાવી શકે છે. ઉચે જવુ અને નીચે પટકાલુ એ તમારા 
હાથમાં છે.તમારો મદદગત્રાર, તમારો સાચો માગદશક તમારી અ'ટરજ રહેલેદ 
છે. હમેશાં તેના તરક્‌ છિ યાખતા રહેજે અને પ્રાણાને પણુ નીચે ઘસડાતા 


આધ્યાત્મિક તત્ત્વો રરપ 





નહિ. તમારામા રહેલી અસ્મિતાને પ્રકટ કરે અને પાશવવૃત્તિવું ઇમત ફરે. 
તમે અમર આત્મા છે અને આગળ ને આગળ વધારે દિવ્ય જીવનમા પ્રવેરા 
કરવા સરન્તયા છે તે યાદ રાખને. 





ગધ્યાય ર્‌ ગો-ગાષ્યાલે૧ તત્વો 





ગયા અધ્યાયમાં આપણે મતુષ્યતા ચોથા અને પાચમા તત્ત્વતું' અર્થાત્‌ 
સાહુજિક મન અને ખુદ્રિતું અવલોકન કરી ગયા. તે પ્રસ ગે કહેવામાં આર્વ્યું 
હેતુ' કે માનવજાતિમા ચોથા તત્ત્તને તો પૂરેપૂરા આવિર્ભાવ થઇ ચુકચે। છે 
અતે પાચમા તત્ત્વને સીમાડો પણુ એળ'ગાયે। છે. આપણામાંથી ફોઈ કોઈ 
વ્યકિત્તએ પાંચમા તત્ત્વને! મોટો ભાગ પોતાને કરી લીધે છે, ને કે ખર” 
જેતા તે એમાએ હુજી ઘણુ નવું પ્રાપ્ત કરવાનું' અવરિષ્ટ રહ્યું છે, વળી 
આપણામાથી પણુ એવા ઘણુ! માણુસો છે કે જેમના જ્ઞાનની સર્યાદા ચોથા 
તત્ત્વની સીમા ઓળ ગીને આગળ નથી વધી અને ખુદ્ટિતું તો તેમનામાં છેક 
ઝાખણુ ઝાણુ અજવાછી જ થવા લાગ્યુ છે. જેએ જગલી મતુષ્યોમા ગણાય છે 
તેસનેજ માટે આ કથન નથી પણુ સુધરેલી પ્રજામાં ગણાતાં માણુસોમાંનાં 
ઘણાઃખરાને આ હકીકત લાગુ પડે છે. તેઆ હુજી સ્વત'ત્રપણે વિચાર કરી 
શકતા નથી અને ઘેટાના ટોળાની માફક અસ્રુક આગેવાનોના દોર્યા દોરાય 
છે; પણુ બધુ જેતા માનવજાતિ પ્રગતિના પથ ઉપર આરૃઢ થએલી છે અને 
ધીમી પરતુ અસુક રીતે આગળ પ્રગતિ કચે* જાય છે. જેએ પણેલા કહિ 
પણુ જાતે વિચાર કરતા ન હુતા તેએ હવે વિચાર કરવા લાગ્યા છે અને ઘણી 
ખરી ખાખતોમા કાર્યકારણુ વિચારતા થયા છે. 

આપણે હુમણાજ જઇ ગયા કે વર્તમાન મનુષ્યોમાંના ઘણાખરાંના 
ખુદ્ધિતત્્તતો અલ્પમાત્ર વિકાસ થયો છે અને આખી માનવપ્રજાએ તે 
બુદ્ધિના પ્રદેશમાં માત્ર થોડાજ પગલા ભર્યા છે. એવી સ્થિતિમા જેમણું અસા- 
ધારણુ આત્મિક પ્રગતિ કરી હોય એવાં વિરલ સ્તરીયુરુષોસિવાય મનુષ્યોમાં 
રહેલી ખુષ્ધિના કરતા પણુ વધારે ઉચ્ચ તત્તવોતુ' સ્વરૂપ સાધારણુજનતાથી 
સસજી શકાયજ નહિ, એ તો. આધળે। જન્મેલે। મતુષ્ય તેજની કહ્પના કરે 


અથવા ખહેરો જન્મેલો માણુસ શખ્ટની કલ્યના કરે તેના જેવું ખસાધ્ય છે. 
યોગ. ૧૫ 


ર્ર યાોગતત્ત્વ-ખ'ડ ૨ જે-અધ્યાય ૩ જને 





માણુસ પેો।તાના અતુભલવને આધારેજ કલ્પના અતે જસ્તાનની ધારણા કરી શે 
છે. જેભુ કદિ ગળપણુ ચાખ્યુંજ નથી તે ગળપણુને ખ્યાલ કરીજ કેમ શકે ? 

પણુ જેએ ખ્રહ્ઘાવિદ્યાને લગતા પુસ્તકે તરક્‌ સ્વાભાવિકરીતે આકર્ષાય છે, 
તેમસે ફોઇ ને કોઇવાર એવા કેટલાક અતુલવે। મળ્યા હશેજ કે જેમની મદદ- 
થી તેએ છઠ્ઠા તત્ત્વર્તું સ્વરૂપ કાઇક સમજી શકરે. ચુપ્તવિદ્યાનુ' સાન મેળવવા 
તરક્‌ મનતું વલણુ થવું એજ પ્રસ્‍્કુટિત થવાની તૈયારી કરતા આધ્યાત્મિક 
મનની નિશાની છે આ ઉપરથી એનું તો કહી શકાય કે તેમના સ્તાનના પ્રટે- 
શમાં આધ્યાત્મિક મન ધીરે ધીર પોતાને। પ્રભાવ બતાવવા લાગ્યુ' છે; જે કે 
તેનો પૂર્ણ પ્રકાશ થવાને હુજી ઘણા! જમાના વહી જરે તો'પણુ ઉપર કહ્યાં 
તેવાં મતુષ્યોના જીવનમાં આધ્યાત્મિક મનની શુભ અસર તે। થવા લાગીજ 
છે એમા કરે। સ દેહુ નથી. આશ્યાટ્મિક મનની જાગૃતિની પ્રારંભિક દશામા 
એક ચોક્કસ પ્રકારની બેચેની અને અસ'તોષતે। અતુભવ થાય છે અને સત્યના 
રસ્તાપર ચડતા સુધી એ માનસિક વ્યથા ચાછુ રહે છે. ત્યાર પછી પણુ તે 
છેક નિર્મૂળ તો! નથીજ થતી, કારણુ કે સ્તાનના નના નાના ટુકડાએથી 
આત્માની ભુખ નથી ભાગતી, પણુ કોઈએ નિરાશ થવુ' નહિ. આ બેચેની 
તો! આત્મસૂર્યના ઉઠયના શુભ ચિન્ટુરૂપ છે. 

અ અધ્યાયના અ'તમાં આથ્યાત્મિક જાગૃતિ કેવી રીતે થાય છે, તે વિષે 
કાઇક કહેવામાં આવશે, તેથી કરીતે વાચક પોતાને કોઇ કોઇવાર થએલા 
અનોખા અનુશવોુ' રહસ્ય સમજી શકશે. હુવે આપણે મનુષ્યનું છક તત્વ 
ઝને અધ્થ્યાર્મિક મન એવુ નાપ્મ આપેલુ” છે, તેતુ' સ્વરૂપ સમજવાને। કાંઇક 
પવતન કરીએ. 

જમનતેઆ બૃમિકામાંથી આવતા રસ્તાનપ્રવાહુને। કાંઈ ક ઝાંખો પણુ અડતુજા 
થરસલેદ છે તેમના સિવાયના અન્ય વાચકેતે આ અથ્યાય “ અ'ધારી એરડી 
ઝતા અથવા તો! નડિં સમજાય એવા કેયડા જેવો જણુશે.એતી પણ પેલી પાર 

"ડયુ સાતઝુ તતવ જે આત્માં છે તે તો ઘગ્નાઈ જ વિકાસ પામેલા અને અત્યત 
તત ચરલ ચેદમીઓનદ સિવાય સર્વને અમમ્યજ છે. એવા યોગી અતે 
દ વચ્ચ જ%સીતઆરસ્માત જેટલુ' હછી અ તર છે, છતા પણુ આત્મા 
હ કેવુ' છે તેને! સડેજલાજ ખ્યાલ આપવા પૂરતું અલે એતા સ મ ધપ: 
ક કવ સ. આવરે. મારશમાં તે આત્માં જેવું એક તત્વ છે એટ" 
# વદ ર. ડી લવની જરૃર ઈ, ડારગ કેચઓત્માં તે બુદ્ધિની વચમાં પૂવ- 
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રૂપે જેતુ આપણે અત્યારે અવલે।કન કરવા માગીએ છીએ તે આધ્યાત્મિક 
મન આવેલું છે. એ આધ્યાત્મિક મનતુ* સ્વરૂપ અને તેની પ્રકિયા એટલી તો 
આનદ અતે વિસ્મયજનક છે કે હાલ તો આપણે આત્માને ખાજીએ મૂકી 
તેટલાથીજ તૃપ્ત થઇએ એમ છે. 
દ--આધ્ેયાત્મિક મન 

આ આધ્યાત્મિક મનને કેટલાક મનોવેજ્ઞાનિકોએ “ જ્ઞાનાતીત મન?'એડું 
નામ આપેથું છે, તે પણુ ચોગ્યજ છે; કારણુ કે સાહજિક મત અથવા ગૌણ 
વૃત્તિ તે પણુ જ્ઞાન અથવા ખુદ્ધિની ખહારતું તત્ત્વ છે, પણુ આધ્યાત્મિક મન 
જેટલું ખુર્ધિની ઉપર છે તેટલુ'જ સાડુજિક મન તેનાથી નીચે છે, તેથી કરીને 
તેને સાડુજિક મનથી જૂદાતરીકે એળખવા વાસ્તે તેને જ્ઞાનાતીત મન 
કહીએ તે! ખોટુ' નથી, 

આધ્યાત્મિક મનને! પ્રયક્ષ અતુભવ તો આપણુ।માથી ઘણાજ થેોડાને 
થયે હરો; પરંતુ “ આપણી અ'દર એવું કાંઇક ?”' છે કે જે આપણુને 
વારવાર વિશુદ્ધ ભાવનાઓને પોષવાની,ઉમદા કાર્ચો કરવાની અને ઉન્નત જીવન 
ગાળવાની પ્રેરણા કર્યા કરે છે, તે “ કાંઇક ” તો તે હુવે આપણુ।માથી 
ઘણાકને અતુભવ થવા લાગ્યો છે અને જેમને આત્માનો ઘણોજ ઝાખો પ્ર- 
કાશ પ્રાપ્ત થચે। હોય અતે તેમનાં જીવનપર તેની અસર થતી હોય પણુ 
જેને તેએ જાણુતાં ન હોય એવાં તો ઘણાં માણુસો નીકળી આવશે. સારાશમાં 
આખી માનવનાતિ આત્માને! પ્રકાશ ન્યૂનાપિક પ્રમાણુમાં અનુભવી રહી છે; 
પરતુ એ પ્રકાશ એવા ઘટ્ટ પડદામા થઇને આવે છે કે તે નહિ જેવોજ 
અની નય છે, પણુ મતુષ્ય ધીમેધીમે એ સ્થળ આવરણે।ને ઉકેલતે જાય છે 
અને એક સમય એવે પણુ આવશે કે જયારે સમગ્ર માનવજાતિ એ પ્રકાશને 
અતુભવ કરશે, 

માનવજીવનમાં આપણે જે કાંઈ પવિત્ર, સુંદર અને ઉઢાત્ત અ'શે! જે- 
ઇએ છીએ તે ખધાને મૂળ પ્રવાહું આધ્યાત્મિક મનમા ઉત્પન્ન થયા પછીજ 
સામાન્ય જ્ઞાનના પ્રદેશમા દાખલ થાય છે ઉત્કાન્તિકમમાં પ્રયાણુ કરતા 
માનવીને જે કાઇ ઉદારતા, ધાર્સિનિકતા, પ્રેમ, દયા,નિ*સ્વારથઃપરાયણુતા, ન્યાય 
જાત્તિ, બ્રાતૃભાવ વગેરે પ્રાષ્ત થયા છે તે ખધાં ધીસ ધીમે પ્રસ્કુટિત થતા 
આધ્યાત્મિક મનમાથી પ્રકટ થયા છે. તેનો ઈશ્વરપ્રત્યેના અને જાતિભાઇએ। 
ગ્રત્યેના પ્રેમ પણુ ત્યાંથીજ આવેલે। છે.ડજી જેમ જેમ આ તત્ત્વ વધારે વધારે 
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પ્રસ્‍્કુટિત થતું જશે તેમ તેમ મતુષ્યની ન્યાયની ભાવના વધારે વિશાળ અને 
ઉટ્ટાર બનશે; તેની દયાની સીમા વધારે વિસ્તૃત થશે; તેના બ્રાતૃભાવ અને 
પ્રેમમાં નવા ૨'ગે! પ્રકટી નીકળશે. સારાંશમાં જેને આપણે સાત્વિક ભાવનાએ। 
કહીએ છીએ તેને સુંદર વિકાસ નેવામાં આવરે; અને તેમ થતાં તે *%સુ- 
ખ્રિસ્તે આપેલે। દેવી ઉપદેશ; ( જેતુ' રડુસ્ય ખ્રહ્દાવિઘા જાણુનારાઓને સુવિ 
દિત છે પણુ તેના આધુનિક અતુયાયીએ હુજી સમજી શકયા નથી ) કૅ 
“ તું તારા પ્રભુને તારા ખરા અ'ત:કરણુના પ્રેમથી, શુદ્ધ મતથી અતે 
આત્માના સાચા ઉમળકાથી ચહાજે અને તારા પાડોશીને પણુ આત્મ 
વત્‌ ગણીને ચહાજે. 7” તે ઉપરેશસુજખબ મતુષ્યો આચરણુ ડરવા લાગશે. 

જેમ જેમ આધ્યાત્મિક મનની સ્કુ્તિ* થતી જાય છે,તેમ તેસ આ જગત- 
તુ' નિયમન કરનાર કોઈ વિશેષ સત્તા હોવીજ નેઇએ એવે વિશ્યાસ ટહે 
થતો જાય છે અને એ વિશ્વાસની વૃદ્ધિની સાથેજ ભ્રાતૃભાવ પણુ વધારે ઉ- 
દાર અને વ્યાપક બનતે। જાય છે. આવા પ્રકારતુ' સ્તાન સાહજિક મનમાથી 
તો! સ'ભવે'૪ નહિ અને ખુદ્ધિ પણુ તેને અતુભવ કરાવી શકે નહિ. આધ્યા- 
ત્મિક મન ખુદ્ડિથી વિપરીત નથી પણુ તેનાથી આગળ છે અને જે સત્યોને તે 
જઈ શકે છે તે બુદ્ધિને અપણુ કરે છે. ખુદ્ધિ તેમના ઉપર વિચાર કરી 
ટકે છે પણ તેમના ઉત્પત્તિતું' સ્થાન ખુદ્ટિ નથી. 

મનુષ્યતે ઇશ્વર સ'મ'ધી જે કાઇ સાચી અને પરિપૂણું ભાવનાએ 
પ્રાપ્ત થએલ્લી છે તેમની ઉત્પત્તિ ખુદ્ધિદ્રારા થએલી નથી. ખુદ્ધિએ તેના 
વિષે વિચાર ચલાવ્યા છે, સરખામણીએ કરી છે, સારાસારની 
તુલના કરી સત્ત્વ નીચોવી કહાડ્યા છે; સ'પ્રદાયે! અને વાદ રચ્યા છે, 
એ વાત સાચી છે, વળી મનુષ્યોની વચ્ચે પરસ્પર કૅવા પ્રકારનો સળ ધ 
હાવો જેઈએ તેને! નિછુય પણુ બુદ્ધિ નજ કરી શકે. દાખલાતરીકે માણમા 
પાતાના જતિજાકએ તથા અન્યાન્ય પ્રાણીઓપ્રત્યે શામાટે દયાળુપશે 
વતે છે તેનોજ વિચાર કરા શં પ્રેમ અને દયાતુ મહત્ત્વ તેને ખુદ્ધેદ્રાર! 
ઝનજાઇ ગર્યું છે તેથી ? તેમ તો અનેજ નહિ,કારણુ કે એકલા લુગ્યા વિચારથી 
સનુા્વનદ હ્ઠવમદ દવાનું ઝરણુ નથી કૂટતું વશ્તુસ્થિતિ તો એવી છે 9 મવુ- 
“વર્ન, અજરતદ ભ વારણુમાનદ કોઇક અર્ત સ્થાનમાંથી એવી ભાવતાળા અને 
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આધ્યાત્મિક તત્ત્વો ર્ર્ટ 


વિચારે પ્રેરાયા કરે છે કે તેના પ્રભાવને લીધે તેને દયા અને ગ્ેમતું ધોરરણુ 
સ્વીકાચેનજ છૂટકો છે; ન સ્વીકારે ત્યાસુધી તેતે માનસિક વ્યથા અને બેચેની 
થયાજ કરેછે.આ ભાવનાએ। અનેવિચારા ખીજી ભાવનાઓ તેમજ વાસનાઓના 
જેવુ* ખરેખરૂં અસ્તિત્વ ધરાવે છે,અને જેમ જેમ મતુષ્યની ઉન્નતિ થતી જાય 
છે તેમ તેમ તેમની સખ્યા અને પ્રભાવમાં વૃદ્ધિ થતી ન્ય છે.ઇતિહાસ આ 
વાતની સાખિતી આપે છે. થોડાંક શતકપૂવેનના મતુષ્યોના એકબીજા સાથે 
નો વ્યવહાર જુએ અને આજે તેમા સુધારા થયે છે કે નહિ ? ફરતાને ઠેકા- 
છે પ્રેસ અને દયાએ પગપેસારો કર્ચો છે કે નહિ? પણુ ફૂલાઇ ન જશે. 
હેજી તો માનવસ્વજ્ઞાવમા એટલુ પરિવર્તન થતું ચૌલશે કે ભવિષ્યની પ્રજા 
તેમના દૃછિખિન્દુથી આપણા હાલના સૌજન્યશરેલા વ્યવહારને પણુ કૂર 
ગણી રાની મતુષ્યોમાં આપણી ગણુના કરે તો તેમા આશ્ચર્ય જેવુ નથી. 
આધ્યાત્મિક ઉન્તતિને પ'થે ચડતા મતુષ્યને સઘળા માનવીએ! પોતાના 
ઝુ'ટુખી જેવાજ દેખાય છે અને તેમનાપ્રત્યે તેનો પ્રેમ પણુ વૃદ્ધિ ગત થતે 
જાય છે બીન્તતુ ડુઃખ નેઈ તેને ઘણ! સ'તાપ થાય છે અને એ સ'તાપ 
એટલે! બધે થાય છેકે તેતુ' દુ:ખ ફેડવાને પ્રયત્ન કર્યા વગર તેનાથી રહે- 
વ્રાતુંજ નથી. વખત જતા એવે। પણુ સમય આવી પહોચશે ફે જે પારવગરના 
કષ્ટ હાલના મતુષ્યો ખમી રહ્યા છે તેસનો સ ભવજ એછે થઈ જશે. માનવ- 
પ્રજાને આત્મજ્ઞાન થતા પોતાના જતભાઇઓરનું દુઃખ એડલુ' ખધુ' દુઃખ- 
પ્રદ થઇ પડશે કે તેના નિવારણુના ઉપાય સત્વર શૈધાશે અતે અમલ્ષમા 
'સૂકાશે. પાશવજીવનની અધમતાવિરુદ્ધતેો જારે પોકાર છેડ આત્માના 
ઉડાણુમાથી ઉત્યન્ન થાય છે અને ભલ્લે આપણે થોડા કાળ સુધી તેની ઉપેક્ષા 
કરીએ તોપણુ અ'તે તેના તરફ્‌ લક્ષ આપ્યા વગર છૂટકોજ નથી થતો 
એક બોધદાયક જૂની દ તકથા એવી છે કે દરેક માણુસને અકેક પડખે 
એક એવા બે સલાહ આપનાશા ફ્રિસ્તાએ તેની સાથે ને સાથે હમેશા ફૂર્યાજ કરે 
છે. એક તેને ઉન્નત ભાવનાઓતું અતુસરણુ કરવા પ્રેરણા કરે છે ત્યાર ખીઝે 
તેને અધોગામી થવાની શિખામણુ આપ્માજ કરે છે.મનની ત્રણુ ભૂસિકાઓનો 
“ખ્યાલ ડેરતા આ દતકથાર્નું રહુસ્ય તરતજ સમજાઇ જાય છે. મતુષ્યની 
અહભાવનાની જગ્યાએ ખુદ્ધિને મૂફીશુ' તો! તેની એક ખાજ્યુએ તેના જૂના 
નીચી શ્રેણીના સ'સ્કાર, ટેવો અને લાલચે। તરક પ્રેશ્ણા કરનાર સાટુજિક 
સન છે અને બીજી ખાજુએ એ તમામ ક્ષુદ્ર મનોવૃત્તિઓને અ'કુશમા લાવી, 
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ઉન્નતિ અને પવિત્રતા તરક ગતિ કરવાની સૂગ્રનાએ ખુદ્ધિને નિર'તર પ્રેર- 
નાર આધ્યાત્મિક મન છે. ઉચ્ચ અને નીચ મનેોવૃત્તિઓની વચ્ચે ચાલી 
જહૈતી ખે'ચતાણુ તો! જનસ્વભાવતું અવલે।કન કરનાર પ્રત્યેક વ્યક્તિને સુવિ- 
દિતજ છે;અને તેની ઉત્પત્તિની બાખતમા તરૅડુ તરેહુની માન્યતાઓ લોકોમાં 
પ્રચલિત થએલી છે. અસલના વખતના લેકે! કહેતા કૅ માણુસતે પાપ તરક્‌ 
શૈતાન લલચાવે છે અને દેવ તેં રક્ષણુ કરે છે; પણુ ખરૂં ન્નેતાં એ રેવ- 
દાનવ્તું યુદ્ધ તો! મતુષ્યના પોતાનાજ સ્વભાવના બે અ'શે। વચ્ચે્તુંજ છે. અ" 
નુષ્યનો અહ ભાવ નીચેની ભૂમિકા વટાવીને ઉપરની ભૂમિકામાં પ્રવેશ કરવા- 
તી તૈયારી કરી રહ્યો છે; પરતુ નીચલી ભૃમિકાનાં આવરણોમાંથી તે પૂરેપૂરો 
સુક્ત થાય ત્યાંસુધી આ ખે'ચતાણુ ચાછુ રહેશે જયારે તે ઉપરની ભૂમિકામાં 
પૂરેપૂરો પ્રવેશ કરી રહેશે ત્યારે આધ્યાત્મિક મનમાથી પ્રાસ થતા પ્રકાશની 
સદદથી તેતે બધી વસ્તુસ્થિતિ સમજાઈ જશે અને ક્ુદ્ મનોવૃત્તિ ઉપર તેને! 
અધિકાર પણુ પૃરેપૂરાો જામી જશે, ત્યારેજ આ ખે ચતાણુનો અત આવશે. 
આધ્યાત્મિક સન એ સુંદરમા સુંદર વિચારો,ભાવનાએ, ડલપનાએ અને 
આદશેનો એવો અખૂટ ભડાર છે કે જ્યાંથી કવિએ, ચિત્રકારો, શિલ્પીએ; 
“વકતાએ, સમાજઘટકે। ચિર'તન કાળથી પ્રેરણાએ મેળવતાજ આવ્યા છે. 
દ્રષટાર્ું ટૂરદ્શી“પપણું અને પયગ'બરની ભ્રવિષ્યદૃષ્ટિ પણુ આને લઇંનેજ છે. 
ઘણીવાર પોતાના કામની ભાવનાઓના ચિ'તનમાં પૂણુ એકાગ્રતા સાધનારા- 
ઓને એકાએક સુંદરમાં સુંદર વિચાર અથવા સ્તાનને! પ્રકાશ માહ થાય છે 
અને તેના ઉત્પત્તિસ્થાનની પૂરી ખખર ન હોવાને લીધે તેએ કોઇ દેવદેવીની 
જે ઇશ્વરની પ્રેરણાને લીધે આ પરિણામ આવ્યું એમ માની લે છે; પર'તુ 
હકીકતમાં તો આધ્યાત્મિક મનના પટલમાં થઇને પ્રવાહિત થતા તેમનાજ 
આત્માના પ્રકાશતું' આ ખધું પરિણામ છે. આ ઉપરથી અમારા કથનર્ડું 
તાત્પર્ય એવુ નથી કે મતુષ્યથી ઉંચી શ્રેણીના અતે ઊશ્વ ભૂમિકાઓમાં 
વસનારા જીવે। તરકૂથી પ્રેરણાએ થતીજ નથી; પણુ તેવી પ્રેરણાએતું વાહન 
પણુ ઉપરેઝ્ત આદ્યાત્મિક મનજ છે.વસ્તુસ્થિતિ એવી હોવાથી મતુષ્ય અભ્યા- 
સના ખળવડે પોતાના આધ્યાત્મિક મનને! વિકાસ કરીને પોતાના મૂળ 
સ્વરૂપ સાથે એટલે। નિકટનો અતુભવ કરી શકે છે, કે જેથી કરીને ખુદ્રિવડે 
કહિ પણુ પ્રાસ ન થઇ શકે એવુ' ઉચા પ્રકારતુ' સાન તેને સ્વાભ્ાવિકરીતે પ્રાહ 
થઇ જાય છે એજ રીતે કેટલીક ઉ“ચા પ્રકારની માનસિક શકિતએ। પણુ ચોગા- 
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ભ્યાસીને પ્રાસ થાય છે, પર તુ ઝુટરતનેો કાયર એવો છે કે જ્યાંસુધી મતુ- 
ષ્ય તેની ક્ષુદ્ર મનોવૃત્તિએ અને વાસનાઓને તાબે કરીને આગળ નથી વધ્યે।, 
ત્યાંસુધી એવી શકિતઓ ભાગ્યેજ પ્રાતત થાય છે. ને તેમ ત હોય તે! મતુષ્ય 
એ શક્તિઓને હુલકા હેતુઓ સિદ્ધ કરવા માટે ઉપયોગ કર્યા વગર રહેજ 
નહિ, માટેજ જ્યારે પોતાના સ્વાર્થને માટે પોતાની સિહ્ધિએને। ઉપયોગ 
કરવાની પરવા ન રહેએવી સ્થિતિ થાય ત્યારેજ એ સિદ્ધિએ સાધકની આગળ 
આવીને ઉભી રહે છે. 

આધ્યાત્મિક મનતુ અસ્તિત્વ અને ત્યાથી થતી પ્રેરણાએ અને સૂચ- 
નાઓતુ' સ્વરૂપ સમજાયા પછી સાધક તેની સાથે વધારે ગાઢ અને અપરોક્ષ 
સખધમા આવતે જાય છે અને તેને પહેલાના કરતાં વિશેષરૂપે પ્રકાશ અને 
પ્રેરણાઓ પ્રાપ્ત થતા જાય છે. આત્માના ઉપર વિશ્ચાસ રાખનારને વાર'વાર 
પ્રકાશ અને પ્રેરણીએ સળ્યાજ ૬૨ છે. જેમ જેમ આધ્યાત્મિક મન ઉપરના 
પડદા અભ્યાસના ખળથી વિશેષ આછા અને પારદશક બનતા જાય છે, તેમ 
તેમ “ અ'તરનો અવાજ ” વધારે સ્પટટ સ'ભળાતે। જાય છે અને નીચલા 
મનની ક્ષુદ્ર પ્રેરણાએ કયી અને આત્માની ઉન્નતિકારક પ્રેરણાએ। કયી તે 
એ ળખવાતુ* વિશેષ સહેલું બનતું જાય છે. જેમને આ અવસ્થાનો ફાઇક પણુ 
અતુભવ છે તેએ આ વાત સમજીજ ગયા હુશે. જેમને અત્તુભવ ન હોય તે- 
મણે પોતાની એવી સ્થિતિ થતા સુધી રાહુ જેવી અને સાધનાને કુમ ચાછુ 
રાખવે!,કારણુ કે આ સ્થિતિજ એવી છે કે જેને બિનઅતુશવીને માત્ર શખ્દો- 
વડે ખ્યાલ આપી શકાતો નથી. એતું વર્ણુન કરવા માટે ભાષામાં પૂરતા 
શખ્દોજ નથી. 

આ અધ્યાયના અ'તમાં આત્માની ન્તગૃતિના જે કાઈ અતુભવ આપણુ- 
માથી કોઈ કોઈને થયો છે અને સાધન તથા અભ્યાસને પરિણામે દરેકને 
થરેજ તેની કાઇક રૂપરેખા મતાવવાને અમે પ્રયત્ન કરીશું. હુવે સાતસું તત્વ. 
જે આત્મા છે અને જેતુ સ્વરૂપ હુજી આપણુ ખછુજ થોડું સમજી શક્યા 
છીએ તેના સખ ધમા કાઈટ વિચાર કરીશું. 

૭--આત્સા 

રૅહુધારી માનવીએમાથી ઘણીજ ઉન્નતિએ પહોંચેલા વિરલ જને। જેને. 
સહેજસાજ સમજી શકે છે તે વિષયને હાથ લગાડતા અમને ઘણ્‌।ાજ સકોચ 
થાય છે. અતવાન સતુષ્ય અનતની વ્યાખ્યા ખાધીજ કેમ શકે ? આત્મા જે 
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સતુષ્યતું સાતસું તત્ત્વ છે, તે પરમાત્માનો એક સ્કુલ્લિ*ગ છે. પરબ્રહ્વારૂપી 
સૂર્યનું એક કિરણુ છે. ચતો વાતો સિવર્તન્તે અપ્રાપ્ય સનસા સઇ । જયાં વાણી 
વિરમી જાય છે અને બુદ્ધિ હારી જાય છે,તેજ આત્મા આપણું શુદ્ધ સ્વરૂપ છે. 
તેને જાણ! એટલે પરમાત્માને નાણી શકે અને પરમાત્માને જાણે! એટલે તેને 
જાણી શકે. પરમાત્મારૂપી સસુદ્રના તે એક તરગ છે. અન'ત રણુમાંનો તે 
માત્ર એક કણુ છે.અત્યારસુધી આપણુને ઉત્કાન્તિના ક્રેરા ફેરવાવનાર જે ગઢ 
ગ્રેરકતત્ત્ત આપણામાં રહૅલુ' કહેવાય છે, તે આત્માજ ઈદે, પાર'જમા તે એક- 
છુ'જ હેતું; ત્યાર પછી બીજા તત્ત્વો! પ્રકટ થયા; પણુ તેને। પૂર્ણ" પ્રકાશ, તેને 
નિરપેક્ષ અતુભવ તો છેક છેવટેજ થાય છે. એને। પૂર્ણપણે અતુભવ કરનાર 
વ્યક્તિ અને આપણુ વચ્ચે કેટલું અ'તર છે, તેતુ' માપ ખુદ્ધિ કડાડી શકતી 
નથી. સ્થૂળતત્ત્વાના આવરણુ।થી વી'ટળાઈ રહેલે। પરમાત્મારૂપી અગ્નિનો 
તણુખો યુગોાના યુગસુધી પ્રકટ થવાની રાહુ જેતે હતો અને હુજી પણુ બીજા 
અનેક યુગ વીતી જાય તો।પણુ તેની ધીરજ ખૂટે એમ નથી અને તેને પ્રકાશ 
ઝાખા પડે તેમ નથી. આ આત્મા પ્રકાશવા સાડે ત્યાર પહેલા તે! મનુષ્યે 
દેવ બનવુ પડશે અને તેથીએ આગળ વધવુ પડશે, મતુષ્યમાંનુ કોઇપણુ 
તત્ત્વ પરમાત્મા સાથે સાથી વધારે સામ્ય ધરાવતું હોય તો તે આજ છે. 
જેઈ વિરલ સ'જેગાોમાં આપણુને તેની હાજરીનું ભાન થાય છે, ત્યારે જાણે 
આપણે કોઇ અતિગૂઢ તત્ત્વના સાંનિધ્યમાં હોઈએ એવે અતુભવ થાય છે. 
જીઈકે ઉંડા તત્ત્વચિ'તનમાં ડૂબી ગયા હોઇએ, અથવા આત્માના ઉડા સ"દેશ 
સ'ભળાવતું કોઈ કાવ્ય વાંચતા હોઈએ અથવા તે! કેદક ભારે આફ્તતુ વાવા- 
ઝોડું આપણા ઉપરથી પસાર થતું હાય,કે જેની સામે મતુષ્યની મદદ કૅ 
આશ્ચાસન કશા ઉપચોગનાં ન હોય, અગર આશ્ચાસન પણુ દાઝયાના ડામ 

જેવું દુઃખદ અને મમ'વેધક લાગતું હોય--એવે વખતે આપણા કરતાં કોઇક 

વધારે ઉન્નત આત્માના અપરેોક્ષ સાંત્તનની આપણુ દિલમાં ભારે ઉત્કઠોા 

જાગી હોય, ત્યારે આત્માની આસપાસનાં આવરણુ સહસા થોડા કાળને માટે 

મસી જાય છે--તેવે અતિ વિરલ પ્રસ'ગે મતુષ્યને આત્માની ઝાંખી થાય છે 

અને તે હેટયના ઉપર એવી અગૃતસયી શાતિ્નું સિ'ચન કરી ન્ય છે કે જેની 

શીતળતા અને સૈરરભ જી*ગીભર વિસાર્યા' વિસરતાં નથી. એવો એકજ પ્ર- 

સ*ગ પ્રાપ્ત થતાં મતુષ્યતુ' આખું જીવન પલટાઈ જન્ય છે. આત્મભાનુના 

ઉષ:કાળના એવા પ્રસ'ગાોમાં આત્માતુ' અપરોક્ષ સાન અને અતુભવ થઈ 
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જાય છે. એવે પ્રસ ગે જીવનતુ' મૂળ કેન્દ્ર જરે પરમાત્મા છે તેની સાથેના આ- 
પણા સ'બ'ધતુ' આપણુને જ્ઞાન થાય છે. 

આ વિષયમાં વધારે લખવુ' અશકય છે--શક્તિ ખૂટી જાય છે, અને ઝાઝા 
શખ્દો ઉપચો।ગના પણુ નથી. જેમને આત્માના પ્રકાશને। સડેજ પણુ અતુજવ 
થચો। છે તેમને આત્મદર્શન પૂરેપૃર્‌' ન થયું હોય તેોપપણુ તેમને તેના અસ્તિ- 
ત્વ્તું ભાન તો! થયું છેજ. જેમને તેવો અત્તુભવ નથી તેમને માટે અમારા 
અધૂરા “ખ્યાલથી ભરેલા સે'કડો થોથાં લખીએ તોપણુ તે ઉપચે।ગનાં નથી. 
આટલા લખાણુ્‌થી વાચકને આત્માનો અપરોક્ષ અતુભવ કરવાની મ'દ ઈ- 
ચ્છા પણુ જે અસે પેદા કરી શકયા હોઈએ તે તેટલાથી સ તોષ માનીને 
અને સૌને આત્મિક શાતિ પ્રાપ્ત થાએ। એવું ઇચ્છીને અમે આગળ ચાલીશું. 

આત્મભાત્તુનો ઉષઃકાળી 

ફેટલાક સાધકોતુ આધ્યાત્મિક મન એવું ધીરે ધી૨ પ્રસ્કુટિત થતું જાય 
છે ફે તેમનામાં થતા પશિવર્તનની તેમને ખબ રજ પડતી નથી, ત્યારે કેટલાકના 
પડદા એકાએક ચીરાઈ જઇ આત્મજ્ઞાનને। પ્રકાશ ધોધખ'ધ વછ્ધો આવે છે. 
જેટલાકને કોઇક વિરલ પ્રસગે આ પ્રકાશનો અત્તુભવ થાય છે, એવે વખતે 
તેએ તેમની સામાન્ય અવસ્થા કરતા એકદમ વધારે ઉંચી ભૂમિકા તરકૂ 
ઘસડાઈ જાય છે; ત્યા તેમની જ્ઞાનમર્યાદામા અત્ય'ત વૃદ્ધિ થાય છે એ અવ- 
સ્થામાથી ન્યારે તેએ સામાન્ય જ્ઞાનની દશામા વ્યુત્થાન પાસે છે, ત્યારે 
પેલી ઉચ્ચ અવસ્થાતુ તેમને પૂરૂ સ્મરણુ તો! નથી રહેતું,તોપણુ તેએ પ્રથમ- ” 
ના કરતા વધારે ઉચ્ચ્ર સ્થિતિમા રહે છે આવી નાતના અતુભવે। જૂદે જૂરે 
રૂપે અને વધતીએણછી સ્પષ્ટતાથી ઘણાં માણુસોને મળ્યા હાય છે અને જેને 
આવી જાતના પ્રકાશની ઝાખી થએલી છે તેની ધાર્સિનક ભાવનાઓની સાથે 
આવા અતુભવે। ગાઢ સખ'*ધ ધરાવે છે, શુપ્તવિઘાને જાણુનારાએ તે! આ 
ખધા જૂદા જૂદા અતુભવોને એકજ રૂપમાં જુએ છે. તેએ કહે છે કે એ 
ખજુ કાઈજ નહિ પણુ આધ્યાત્મિક મનને। વિકાસ છે. કેટલાક વિદ્વાનોએ 
આ અવસ્થાને “ વિશ્વટષિ ” એવુ નામ આપ્યુ' છે, તે પણુ વાજખી છે; 
કારણુ કે આ અવસ્થામા સાધકજીવનની નાનીમોઢી, નીચઉ ચ પ્રત્યેક અ- 
ભિન્યક્તિની સાથે પોતાના ઘનછઇ સ બ'ધને। અતુભવ કરે છે, 

સાધકને! આતશિક વિકાસ, તેના સાધનત્તુ ખળ, તેણે લીધેલી તાલિમ, 
તેની પ્રકૃતિ-આ ખધાની અસર ઉપરોપ્ત અતુભવેો ઉપર થાય છે; તોપણુ 
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એ ખધા અતુભવોનાં મૂળગત લક્ષણા! તે! સામાન્યજ છે. સોથી સામાન્ય 
અતુભવ તે સુખ્યત્વે કરીને પદાર્થ'માત્રનું સ'પૂર્ણ જ્ઞાન અથવા એક પ્રકાર- 
ની સર્વરતા કહીએ તો તે ખોટું નથી. આ અવસ્થા ક્ષણુવાર ટકે છે અને તે 
પસાર થઈ ગયા પછી જાણે પોતે કાંઈ અનોખી વસ્તુની ઝાંખી કરી હોય 
અને તે વસ્તુને ગુમાવી હોય તેમ સાધકને ભાર મનોવ્યથા થાય છે. ખીજે. 
એક સામાન્ય અતુભવ પોતાના અવિનાશીપણાના સાનને છે. પોતાતું ખરે- 
ખરૂં અસ્તિત્વ સાધક અનુભવે છે.જાણુ તે ચિર'તન કાળથી અસ્તિત્વ ધરાવતો 
હાય અને ભવિષ્યમાં પણુ સદાને માટે તે હયાત રહેવાનો છે,એવું સતાન તેને 
પ્રાત થાય છે. વળી એક પ્રકારની સ પૂર્ણ નિર્ભયતા, શ્રદ્ધા તથા વિશ્યાસને। 
ઉદય એ પણુ તેના વિકાસતુ' એક લક્ષણુ ગણા।ય છે. એ ઉપરાત સાધકના 
અ'તઃકરણુ ઉપર વિશ્વવ્યાપી પ્રેમનું એક સોજી કરી વળે છે; જેની અદર 
નજીકના તેમજ દૂરના, સજાતીય તેમજ વિજાતીય, પવિત્ર અપવિત્ર, નીચ 
ઉ'ચ, ક્ષુ્ન-સર્વ પ્રાણીમાત્રનો સમાવેશ થઇ જ્ય છે. હું શ્રેષ્ઠ છુ' અને અગ્ુક 
અધમ છે એ ભ્ઞાવના પીગળી નાય છે અને જેમ સૂર્યને પ્રકાશ નીચ ઉચ, 
પતિત પામર-સૌના ઉપર સર'ખીરીતે પડે છે, તેમ આ અવસ્થા પ્રાતત કર- 
નાર વ્યક્તિ સૌંને સમાન જુએ છે. 
કેટલાકને આવા અતુભવેો આક પ્રકારની ઉ'ડી ભ્ક્તિતા તર ગના રૂપમાં 
પ્રાપ્ત થાય છે. એવું થાય છે ત્યારે તેઓ થોડીક ક્ષણ સુધી ભ્રાવાવિષ્ટ ખની 
ગય છે. વળી કેટલાકને નાણું સ્વષ્ન આવી ગું હોય અથવા કોઈ ખહારની 
શક્તિ તેમને ખળપૂ્વક ઉ'ચકીને કોઇ ઉચ્ચ ભૂમિકામાં લઈ ગઇ હોય અને 
ત્વા જલે સર્વવ્યાપી તેજેરાશિતું ટ૨ત થઇ ગું હોય એવે અન્રુભવ થાય 
છે. કૅટલાકને તેમની નજર આગળ અઝુક સત્યો! સ'સાના રૂપમાં દૃષ્ટિગોચર 
થાયછે ચને તે સસ્ાએતે! ખરો અર્થ તેમને પાછળથી યે।ગ્ય સમયે સમજાય છે. 
ભલો અસુભવ એકવાર થયા પછી સાધકતા મનની અવસ્થામાં ભારે પરિવ- 
તન થાય છે.જે અસલ હતો તે માણસજ તે ન હોય એટલે બધે! ફેરફાર થઈ 
અતલ છે. એ અવસ્થાના સ'સ્મરણે! કાળે કરીને ઝાખદ થઈ જાય છે, લોડ 
તેક સરકારને લીધે તેતે દિલાસો અને આત્મમળ મળ્યા કરે છે અતે ખાધ 
કરતે ૧)! દજનિત તક વિતકે!ના વાવાઝોડાના સવારાતે લીધે જયારે તેવા 
વદ કાને છે, ત્યાર ચા અસુલવેની સપૃતિ લેને ટકાવી રાખે છે. 
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નારે! કિલ્લો છે. આવા અતુભવોની સાથે સાથે સાધકના અ'તરમાથી સક 
પ્રકારતુ' આન દતુ' ઝરણુ ફૂટવા લાગે છે, પણુ તે આન'દ કાંઇ સાધારણુ જાત- 
નો! આનદ હોતે! નથી.એ તે। એવો! અપૂવ આનદ છે કે અતુભર્વાવિના જેની 
કલ્પના પણુ ન કરી શકાય અને એકવાર અડ્ુભવ્યા પછી તેતુ' સ્મરણુ થતાં- 
ની સાથેજ લે!હી ઉછાળા મારવા લાગે 

દરૅક દેશના પ્રાચીન જ્ઞાનીએના લખાણુ,દરેક પ્રજાના કવિએની કવિતા- 
એ, તમામ ધષ્ઝતા પયગ'બરોનાં પ્રવચનેો-આ ખધા ઉપરથી તેમને 
દરેકને થએલી આધ્યાત્મિક જાગૃતિના અતુભવેો। આપણે તારવી શકીએ છીએ. 
સેના અતુભવોનો હેવાલ લખવાને અત્યારે આપણુને અવકાશ નથી. સૌના 
અતુભવે। વિગતમા જૂદા છતાં તેમતુ' મૂછ સ્વરૂપ તો! એકતુ' એકજ ન્નેવા- 
મા આવે છે. મિસરના પ્રાચીન કાવ્યો, ભરતખ ડના ત્રદષિગણુની ગાથાઓ, 
ગ્રીસરોમના કાવ્યો, ખ્રિસ્તી સાધુની કથાએ।, સ્રુસલમાન સુષ્ઠી કવિની લલિત 
ગઝલે।, ચીનના ગ ભિર તત્ત્વચિ'તતે--સૈની અ'દરથી એકજ સૂરને ૨- 
ણુકે। સ ભળાતેો। આવે છે. 

એ જાગૃતિને આન ટ સો। વાચકને પ્રાપ્ત થાએ! એવી અમારી શુભેચ્છા 
છે.યોગ્ય સમચે સોને એ સુખને! લહાવો સળશેજ;પણુ તે વખતે વિહ્વલ થતા 
નહિ જ્યારે એ પૂર વહી જાય ત્યારે નાસીપાસ પણુ રખે થતા; કારણુ કે 
એ જાય છે તે બીજીવાર આવવા માટેજ જાય છે. સાધનર્તું ખળ વધારતા 
જાએ. આગળ વધતા વધતા આપણુ આપણુ અસલ સ્વરૂપ સુધી પણાંચી' 
જવાતુ' છે અને ત્યા જઇને આન'દને। પાતાળી ફૂવે। પ્રાષ્ત કરવાને! છે. તમા- 
રા અ'તરના પ્રશાંત અવાજ તરક્‌ લક્ષ આપવા તત્પર રહેજે. 

ભયને। ત્યાગ કરજે, ભય શાને! ? તમાર્‌' અસલ સ્વરૂપ, જે પરમાત્માને. 


તણુખોા છે તે તમારી પાસે તે પાસેજ તમને માર્ગ બતાવવા તૈયાર છે. 
કલ્યાણુ થાએ ! 
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ગુષ્તવિદ્યામાં જેને મનુષ્યનું “ એજસ્‌ ” એવું નામ આપેછુ' છે, તેને 
વિષે જરૂરની માહિતી આપ્યા સિવાય મતુષ્યના ખ'ધારણુને। હેવાલ અપૂર્ણું- 
જ ગણાય. દરેક દેશની ગુપ્તવિઘાએસમાં એઆજસના સ'ખ ધમાં કાંઈ ને 
કાંઇ હકીકત મળી આવે છેજ, પાછલાં પ્રકરણુ।મા ગણુવેલાં મતુષ્યનાં સાતે 
તત્ત્વોમાંથી જે કાંઇ પ્રકાશ જેવુ' બહાર નીકળી આવે છે તેને આજસ્‌ કહેવામા 
આવે છે. સાતે તત્ત્વમાંથી જૂદા જુદા મકારને। પ્રકાશ પ્રકટ થાય છે અને ઘ- 
ણીજ ઉન્નતિએ પહોંચેલા ચોગીઓસિવાય અન્યની દૃછિ તેને નઈ શકતી 
નથી, નીચલા દરનજાનાં તત્ત્વોમાંથી નીકળતો પકાશ થોડો વિકાસ પામેલી 
યોગિકશક્તિવાળાં મનુષ્યો જેઈ શકે છે; અને તેથી ઉપરનાં તત્વોનો પ્રકાશ 
જેમ જેમ ચોગટણ્િ ખીલતી જાય છે, તેમ તેમ નજરે પડતે। જાય છે. આ્યા- 
ત્મિક મનના પ્રદેશમાંથી ઝરતું આજસ્‌ ઝેઇ શકે એવા ખડું થોડા હાય છે 
“અને આત્માનો પ્રકાશ તો આધુનિક માનવજાતિના કરતાં ઘણી ઉચી પરિ- 
સ્થિતિએ પહોંચેલા મહાત્માગણ્‌।જ જેઈ શકે. 

અસે ઉપર કહી ગયા તેમ સાતે તત્ત્તમાથી નીકળતા પ્રકાશના સમૂડૅને 
ઓજસ એવુ' નામ આપવામાં આવ્યું છે. એ સાતમાંથી કોઇ પણુ છ તત્ત્વોના 
મકાશને ખાટ કરીએ તો અવશિષ્ઠ રહેલો ગ્રકાશ જેટલી જગ્યા રોકે છે તેટ- 
લીજ જગ્યા સાતે તત્ત્વોના પ્રકાશને સમૂહ પણુ રોકે છે,અર્થાતૂ એક તત્ત્વને 
પ્રકાશ અન્ય તત્ત્વના પ્રકાશની સાથે એવો ઓતપ્રોત બની ગએલે। હોય છે કે 
સાતે તત્ત્વોનો પ્રકાશ તેટલી ને તેટલીજ જગ્યામાં સમાઈ શકે છે. 

એજસનેો સ્થૂળતમ અ'શ તે સ્થળશરીરમાંથી ઝરતું તેજ છે.તેને **આ- 
રોગ્યનું તેજ” પણુ કહેવામાં આવે છે; કારણુ કે જેના શરીરમાથી તે નીકળતું” 
હાય છે, તેની ત'દુરસ્તી તે ચોક્કસપણે ખતાવી આપે છે. એને વિસ્તાર પણુ 
બીજા તત્ત્વોની માર્ક શરીરની આસપાસ બેથી ત્રણુ કુટ સુધીનો હોય છે 
અને શરીરની આસપાસ અ'ડાશુતિમાં તે ફેલાદ નય છે,તે લગભ્રગ ર ગવગર- 
તુજ હાય છે અથવા તે! જલના ૨ગ જેવુ' કાઈક સફેદ ભૂરૂં દેખાય છે; પણુ 
તેનામાં વિશેષતા એ છે કે તેની અ'હરથી નાનાં નાનાં અનેક કિરણ! કુટતાં 
હય એમ નેનારની નજર માલૂમ પડે છે.આવુ લક્ષણુ ખીજ” તત્વોના તેજ- 
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માં નેવામાં આવતું નથી, સારી તટુરસ્તી અને ખળવાળા શરીરમાથી 
નીકળતા એ કિરણે! સીધાં રહે છે અને નખળી ત'દુરસ્તીવાળા અથવા નિખળ 
રેહુમાંથી તે નમી ગએલાં અને તૂટક તૂટક થઈ ગએલાં જેવામાં આવે છે.. 
શરીરની અ દર પ્રાણુશકિતતુ' વધારેએઓછા પ્રમાણુમાં સ'ચલન થવાને લીધે 
આ ફેરફાર થવા પામે છે. વધારે ઉ ચા પ્રકારના તત્ત્વોનો પ્રકાશ જેમની ન- 
જરે પડતો નથી, એવી અલ્પવિકસિત ચોગદષ્ટિવાળાએ પણુ સ્થળશરીર-- 
તુ' આજસ્‌ નઈ શકે છે; પણુ જેએ ખબીન્ન તત્ત્વોના તેજને પણુ નઇ શકે 
છે, તેમને સ્થૂળશરીરના તેજને એળખી કહાડતા ખડું સુશ્કેલી પડે છે; 
કારણુ કે બીજા' તત્ત્વોના વધારે તેજસ્વી પ્રકાશવડે એને પ્રકાશ ઢ કાઈ જાય 
છે. એને જેવા વાસ્તે જનાર પોતાના સયમના ખળથી સ્થળશરીર સિવાયનદ 
બીન તત્ત્વોના પ્રકાશનાં આંદોલનની અસર થોડા સમયને માટે ખાધિત 
કરીને એકલા સ્થળશરીરના તેજનેજ ગ્રહુણુ કરવાનો પ્રયત્ન કરે છે. એમા 
ખીજી એક વિશેષતા એ છે કે દરેક માણુસ, જે જગ્યાએ પોતે થોડી વાચ 
પણુ બેઠો હોય છે, તે જગ્યાએ પોતાના સ્થળશરીરના એઆજસતે કાંછઈકે 
અ'શ સૂકતોજ જાય છે.વાસ પારખનાર ફૂતરાંએ અસ્ુક વ્યક્તિને સુઘી સુ'ઘી- 
ને પકડી પાડે છે તે આ તત્ત્વને લીધેજ ખની શકે છે. 
લિ'ગશરીર અથવા સૂૃક્ષ્મરેડુમાંથી ઝરતો પ્રકાશ ઉકળતા પાણીસાથી. 

નીકળતી વરાળના ગોટા જેવો હોય છે. ખીજા' તત્ત્વાના તેજમાંથી તેને પૃથક 
કરીને આળખી કહાડતા ખહુ સુશ્કેલી પડે છે. વાચકમાંથી જેમને કોઇવાર 

ભૂત અથવા પ્રેત જેવાના અતુભવ થચે। હશે તેમણે નેયુ* હેશે કે પ્રેતના 
સૂઠ્મશરીરની આસપાસ વાદળા જેવુ* ઝાંખુ તેજ અ ડાયુતિમાં વી'ટળાએલુ' 

હાય છે. એ તેજ તે સૃક્મશરીરનુ' એજસ છે. 

જેમણે “ એકસ-ર ” નામના કિરણુને ન્યાં નથી, તેમને પ્રાણુમાંથી ની- 

કળતા તેજનુ' સ્વરૂપ સમજાવવું ખહું સુશ્કેલ છે. વિઘુતના તણુખાના જેવા 

રુખાવવાળા અતે રગયુ'કત એક વાદળના સમૂહની કલ્પના કરવાથી આને 

કાઈક “ખ્યાલ આવી શકે છે. આ ઓજયા્‌ ન્યારે શરીરમાંથી નીકળતુ' હોય 

છે ત્યારે તેનો આછે। ગુલાબી ર*ગ જેવામા આવે છે, પણુ શરીરથી થોડાક 

આગળ દ્રૂર ગયા પછી એ રગ અટશ્ય થઇ ન્તય છે. પ્રાણુવિનિમયના પ્રથે।ગ. 
વખતે વિધાયકની આગળીના ટેરવામાંથી ઝરતા આ એઓજસૂ્‌ના તણુખા વિક- 

સિત ચોગદૃષ્ટિવાળા મનુષ્યો સ્પષ્ટરીતે નઈ શકે છે. એવી શકિત જેમણે 
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ઝેળવી ન હોય લેએ। પણુ ને ધ્યાન આપે તો સળગતા પ્રાઈમસ ચૂલામાંથી 
નીકળતા ગરમ વાયુના જેવુ* કાંઇક ક'પાયમાનત થતું તત્ત્ગ જેઈ શકે ખરા. 
આ એજસ્‌ એક માણુસના શરીરમાંથી અન્યના શરીરમાં પ્રવાહિત થઇ શકે 
છે. ત'દુરસ્ત માણુસના શરીરતુ' એજસ તેની સાથે સમાગમમાં આવનાર 
માંદો અને નિર્ખળ માણુસ શૈ।ષી લે છે. મતુષ્ય પોતાના સ'કલ્પના બળથી 
પોતાતુ' આજસ બીજાને અર્પણુ કરીને તેને વ્યાધિમાંથી સુક્ત કરી શકે છે; 
પરતુ ને સામો માણુસ તેની મરજીવિરુદ્ધ એ એ।જસતુ' શોષણુ કરી લે, તો 
તેથી પેલાને થોડીકવાર નબળાઈ અને સુસ્તી લાગે છે. આવા સ'જેગોમાં 
પોતાના એાજસને ફેવી રીતે સુરક્ષિત રાખવુ તેતુ' એક વિધાન આગળ ઉપર 
ખતાવવામાં આવશે. 
સ્થળશરીર, લિ'ગદેડુ અને પ્રાણુ એ ત્રણુની ઉપરનાં તત્ત્વોમાંથી નીક- 
ળાતા એજસને। વિષય છેડતાં પહેલા પ્રાસ્તાવિક કથનરૃપે એટછુ' કહેવાની 
“રર છે કે નેમ ઉપર ગણાવેલાં ત્રણુ તત્ત્વાનાં આજસૂને પ્રત્યક્ષ અતુભવ 
કર્ચ છે તેમને પણુ તદ્દન નવીન લાગે એવી કૅટલીક ખાખતે। અત્ર પ્રગટ 
કરવામાં આવશે, કૅટલાક અમારા કથનના સત્ય તરફ શ'કાની દૃષ્ટિથી પણુ 
જેરે, પણુ એવા શ'કાશીલ આત્માઓને અમારી એટલીજ પ્રાર્થના છે કે 
હજારે વ્યક્તિઓએ ને વસ્તુનો અતુભવ કર્ચા છે; તેના અનુભવ કરવા તમે 
પયુ સ્વત'ત્ર છો. માત્ર તમારે તેમના માગતું” અતુસરણુ કરીને તમારી સૂક્મ, 
માનસિક અને આધ્યાત્મિક શકિતિઓને। વિકાસ કરીને જે વસ્તુતુ અત્રે દિગ- 
ટશન કરવામાં આવનાર છે, તેને તમે પણુ પ્રત્યક્ષ કરી શકશે।. શુષ્ત- 
વધાના દરવાજા સર્વને માટે સઠાએ ઉઘાડા છે. જેમને તેમાં પ્રવેશ કરવો 
રાય તેમકે તેની પૂરી કિંમત ભરી દેવી નેઇએ; અતે એ કિમત 
સે।નારૂપાયી નહિ પરતુ પોતપોતાની ક્રુદ્રમતોવૃત્તિઆને તાબે કરીને 
પોાતદમાં રહેલા ઇશ્વરીય અશનતેો  પૂણપણે આવિષ્કાર કરીનેજ આપી 
શકાય છે. એવા પણુ દાખલા અમારા જેવામા આવ્યા છે કૅ કેટલાક માણુસો 
અડે સ્સ્તે અ! સૂક્મ પ્રદેશમાં દાખલ થઇ ન્ય છે, અર્થાત્‌ થોગશાસમાં ખ 
તાવૅલઃ વિધાનેોતુ” અનુસરણુ કર્યા વગર કેટલીક મલિન અને નિ'ઘ કિયાએ.- 
તડે કાઈક ચમત્કૃતિભરેલું પરિણામ નીપક્વે છે, પર તુ તેવાઓને પોતાની 
શિ રદવરૂવ થઇ પડે છે અને તેમને સત્વર પાછા પગલા ભરવાની કરજ 
પડેછે નવ તેષ્ઠ કરત પગ તેમ્તે જનાર માનસિક કશ્ટ સડુત કરવુ' પડે 
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છે. આ સૂઠ્મસ્ૃષ્ટિમાં દાખલ થવાનો એકજ રાજમાર્ગ છે અને તે પોતાના 
મળવિક્ષેપતે ટ્ર કરી, અ'તઃશુદ્ધિ કરીને, આત્મતત્ત્વને મકટ કરવામાંજ ૨- 
લે! છે. એથી વ્યતિરિકત રસ્તે જનારાઓને ભારે ઠોકરે ખાવી પડે છે. 

મતુષ્યના આજસનાં ઉચ્ચ અ'ગોને। ઉલ્લેખ કરતાં ખીજી એક વાત ત- 
રક અમેવાચકતું પુનઃ લક્ષ ખે'ચીએ છીએ, પૂવે" કહેવાઈ ગયું છે કે મતુષ્ય- 
તુ' આજસ્‌ તેના શરીરનો આસપાસ વાદળાની માફક બેથી ત્રણુ કુટ સુધી 
અ'ડાફુતિમા પથરાતુ' હોય છે અને વાં પણુ તે એકટમ પરિસમાપ્ત થતુ” 
નથી, પરતુ ધીરે ધીરે આછું આછુ થતાં થતાં અ'તે અદૃશ્ય ખની જાય છે. 
ખર્‌' જેતા તે જ્યાંસુધી જેઈ શકાય એવા સ્વરૃપમાં હોય છે, તેના કરતાં 
પણુ વધારે ડ્રર તેને વિસ્તાર હોય છે. જાણુ વખતોવખત ખટલાતા ૨'ગોાથી 
ભરેલુ' તેજસ્વી વાદછી માણુસના શરીરની આસપાસ વી'ટળાએલુ' હાય એવુ” 
તેતુ' સ્વરૂપ છે. જેની જે વખતે જેવી મનની પરિસ્થિતિ તે પ્રમાણું આ ૨ગો- 
સાં અવારનવાર પરિવર્તન થયાજ કરે છે. મતુષ્યના મનમાં ઉદ્દભવતે। પ્રત્યેક 
વિચાર,તેના હદયમાં “ગૃત થતી પ્રત્યેક લાગણી અસુક રગના તેજરૂપે તેના 
એમજસ્‌મા પ્રગટ થાય છે. હરેક મકારની ભાવના ચોક્કસ ૨ ગને ઉત્પન્ન 
કરે છે અને એ પ્રમાણે મતુષ્યના મનમાં ઉદ્ભવતી નાનતાપ્રકારતો ભાવનાઓ 
તરેહુ તરેહુના રગના સ મિશ્રણુરૂપે તેના આજસસમાં જણાઈ આવે છે. ચોગ- 
દૈષ્ટિવાળા સિદ્ધ સુરુષા તેમની સમીપ આવનાર દરેક વ્યકિતના વિચારે, 
જ્ઞાવનાએ અને અલિલાષાએ। હુસ્તામલકવત્‌ જેઈ લે છે, તે આ ર'ગોનુ 
અવલે।કન કરીનેજ. 


એજસવિષે વિરેષ વિગતમાં ઉતરતા પહેલા જૂદા જૂદા ભાવો અને 
વિચારો કેવા કેવા રંગને ઉત્પન્ન કરે છે, તેતો કાંઇક ખ્યાલ આવે 
તે સાર્‌ થોડીક રૂપરેખા અકિત કરીએ છીએ. વાચકે ધ્યાનમાં રાખવું 
જેઈએ કે મતુષ્યર્નું હૃદય નાનાપ્રકારની ભાવનાએ અને વિચારોની લીલા- 
ભૂમિ છે અને તેથી કરીને તેના આજસમાથી પ્રકટ થતા ૨ગ એક પ્રકારના 
નહિ પણુ નાનાપ્રકારના ૨ગોના ઓછાવત્તા પ્રમાણુમાં સ મિશ્રણુરૂપે દૃણ્ટિ- 
ગોચર થાય છે. 


શ્યામ રગ ફોધ, ઇર્ષ્યા, વૈર, તિરસ્કાર આદિ તામસિક ભ્રાવનાઓતોા 
૧ 
ઘાતક છે. 
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કાળો ભૂરો રગ અ'તઃકરણુની ઉદાસીનતા અતે ચિ'તાને લીધે ઉત્પન્ન 
થાય છે, 

તેજસ્વી ભૂરાશ પડતે। રંગ સ્વાર્થમય વૃત્તિઓું ચિન્ટુ છે. 

મલિન લીલે। ર'ગ એ અદેખાઈની નિરાની છે. અદેખાઈની સાથે 
કોધતું સિશ્રણુ થવાથી લીલા રગની અદર રાતા રગના ચમકાશ નેવામાં 
આવે છે, 

પથ્થરને મળતો! લીલે। રંગ દગાખોર મનની નિશાની સમજ વી,ચળકતે 
લીલે। રગ એ વ્યાવહારિક નિસુણુતા, પ્રસ'ગને અતુફૂળ થવાની વૃત્તિ, દક્ષતા 
વગેરે શુણુ।ને ઘોતક છે. 

ઝાંખા પ્રકાશયુકત રાતો રગ પાશવવૃત્તિએ પૂરવાર કરી દે છે. 

ઝખકારા મારતો રાતા રગને। પ્રકાશ એ કોધની નિશાની છે. કોધ જે 
પૈર અગર ધિક્કારને લીધે પેદા થયો હોય તો અ! રાતા પ્રકાશ સાં કાળે 
પટ જેવામાં આવે છે અને અદેખાઈથી ઉત્પન્ન થએલા કોધના રાતા પ્રકાશ- 
ની પાછળ લીલે। પટ હોય છે; પણુ જે સત્યના ખચાવની ખાતર સા- 
ત્વિક કોધને। ઉદ્ભવ થએલે। હોય તો. તેમાં આ કાળે પટ હોતે! નથી; માત્ર 
રાતા પ્રકાશના ઝખકડારાજ જેવામાં આવે છે. 

કીરમજી રંગ એ પ્રેમનો ઘોતક છે; અને પ્રેમના વધતાએછાપણા 
ઉપર એ ર૨ ગની ઘનતાનેો અતે સુસ્પટ્તાનો આધાર રહે છે. પાશવ- 
વૃત્તિથી ભરેલા પ્રેમીના એજસમાં ઝાખા અને પિરોજી રગ પથરાય છે 
અને જેમ પ્રેમની જ્યોત નિમળ અને સાત્વિક થતી ચલે છે; તેમ 
તેમ તેમાં વધારે વધારે નેત્રને રજન કરે એવા રગ પૂરાતા જાય છે, ઉચામાં 
ઉચા અને પરમ શુદ્ધ પ્રેમનો રગ શુલાખના ફૂલને મળતો આવે છે. 

તપખૌોરીએ રંગ એ લેોજ્નની નિશાનો છે. 

નારંગી રંગ અભિમાનતું સૂચન કરે છે. 

જૂરી જૂરી જાતના પીળા રંગ એછાવધતા પ્રકારની બુદ્ધિનું ક્રમાણુ 
આપે છે. સૈમથી શ્રેષ્ઠ પ્રકારની ખુદ્ડિવાળી વ્યકિતઓના એજસમાથી 
સોનેરી પીળા રંગને! પ્રકાશ ઉત્પન્ન થાય છે, ગ'ભીર તત્ત્વચિ તન અને 
પવિત્ર પર્મજ્ઞાવના, તેમજ શુદ્ધ પ્રેમભક્તિ જેનામાં હોય તેતુ' એજસ 
આસમાની રગતુ હોય છે. 

પ્રાજ્ન્વલ આસમાની ર ગને। પ્રકાશ આશ્યાત્મિકતાને ઘોતક છે.સામાન્ય 


સવુષ્યતુ' ઓજસ ૨૪૧ 








જ્ોટિના મતુષ્યોસા પણુ જ્યારે પ્રસ ગવશાત્‌ આધ્યાત્મિક જ્ઞાવના ઉદય 
પામે છે, ત્યારે તેમના આજસમાથી આસમાની ર'ગની સાથે તારાના જેવાં 
ચળકતાં તેજના ખિ હુએ નેવામાં આવે છે 

આ પ્રમાણે આજસના વિવિધ રગોની અમે સામાન્ય રૂપરેખા અ કિત 
કરી છે, પરતુ એ ૨'ગોના સ મિશ્રણુ અને આડી ઘેરી છાયાના એટલાં 
તો વિવિધ સ્વરૂપા જેવામા આવે છે, કૅ તેને યથાસ્થિત વણુંવવા માટે 
શખ્દોજ નથી. મતુષ્યનાં નેત્ર સાત ર'ગ અને તેમનાં કેટલાક સ'મિશ્રણે।નાં 
આરોલન ગ્રહુણુ કરવાને સમર્થ છે, પણુ એ સિવાય ખીજા કેટલાએ 
મિશ્ર ૨ ગો છે, જેમને સૂ&્ષ્મદશ'કય ત્રેની સહાયતાથીજ જેઈ શકાય છે તે 
ઉપરાત અનેક રગો અસ્તિત્વ ધરાવે છે, જેને ચોગદૃષ્ટિવાળી વ્યકિતએ 
જેઈ શકે છે. આધ્યાત્મિક ભાવનાના ઉદ્દીપન વખતે એજસની અ'દર૨ જે 
રંગો ઉત્પન્ન થાય છે તેની ઝાખી શ્રીકૃષ્ણુ, ખુદ્ધે ભગવાન જેવા અવ- 
તારી સુરુષાનાં સુખસ'ડળની આસપાસના તેજેમ'ડેળમા થઈ શકે છે 

આટલું સાસાન્ય વિવેચન કર્યા પછી હવે ખાકી રહેલાં ચાર તત્ત્વોના 
તેજતું પૃથક અવલે।ાકન કરીએ. સાહજિક મનમાથી નીકળતું તેજ સુખ્યત્વે 
કરીને ઝાખા ઘેરા ૨ગોતુ હોય છે. નિદ્રિતિ અવસ્થામા જયારે મન શાત 
હાય છે, ત્યારે આ પ્રકાશ ઘેરા રાતા રગને। જોવામા આવે છે. તેના 
ઉપરથી એટલુંજ સૂચિત થઈ શકૅ છે કે સાહુજિક મન શરીરન પર્માતુ” 
પાલન કરી રહ્યું છે. જાગ્રતવસ્થામા પણુ આ ૨ગ હોય છે તે ખરો; 
પણુ તેવે વખતે મતુષ્યના મનમાં ઉદ્ભવતા અન્ય વિચારો અને 
લાગણીએના વધારે તેજસ્વી રગોમા આ રગ ઢકાઇ જાય છે. તેની 
સાથે એ પણુ ધ્યાનમાં રાખવા નેવું છે કે જયારે મન તદન શાત હોય છે, 
ત્યારે પણુ મતુષ્યના મનની કાયમની પરિસ્થિતિસૂચક ર'ગો તેના એજસ- 
મા તરવરતાજ હોય છે તે ઉપરથી તેની રસવૃત્તિ કેટલે અ'શે કેળવાઈ છે, 
આધ્યાત્મિકતા અને ધર્સ્શભાવનાને1 તેનામા કેટલે અ'શે વિકાસ થયે છે, તે 
ખધુ કહો શકાય છે, પણુ જ્યારે મનની અ'દર ચોક્કસ પ્રકારની લાગણી- 
ને। પ્રમળ તરગ ઉત્પન્ન થાય છે, ત્યારે તે વિશિષ્ટ લાગણીથી ઉત્પન્ન 
થતા રગની અદર તેતુ આણુ એજસ હ કાઇ જઈ તે રગમય ખની નાય 
છે ઉદાહુરણુતરીકે કોધને! આવિર્ભાવ થેતાનો સાથેજ મતુષ્યના શરીર 
માથી સ્યામ પટની ઉપર ઝખકારા મારતો એવે તેજસ્વી રાતા રગને 

ચોગ ૧૬ 
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પ્રકાશ ઝખકી નીકળે છે કે તેતુ' ખધુ ઓજસ રકતરગી બની જાય છે 
અને તેમાં રહેલા ખધા ર'ગો ઢકાઇ જાય છે; પણુ આ પરિસ્થિતિ કોધના 
વેગના પ્રમાણુમાં અન્જુક સમય સુધી ટકી રહે છે અતે ઓજસ્‌ પાછું હડુ 
તેવું ખની જાય છે. કોધ અને એવી બીજી તામસિક લાગણીના ઉદ્રેક વખતે 
જે કમકમાટી ઉપનાવે એવો ભયાનક ર'ગ મનુષ્યના શરીરમાંથી નીકળે 
છે,કે તે ને તેએ જેઈ શકતાં હોય તો! તેમના પોતાનાજ દેખાવને 
તેમને એવે! ત્રાસ છટે કે તેએ! ફરીથી ક્રોધને વશ થવાતુ' કદાપિ 
પસદ ન કરૅ. તેજ પ્રમાણે જયારે ગ્રેમતો પ્રમળ તરંગ ઉત્પન્ન થાય છે; 
(યારે સુંદર રતુમડા રંગથી સતુષ્યતું એજસ્‌ છવાઈ નાય છે. ભકિતતુ' 
ઉદ્દીપન થતાં આસ્માતી રંગની છાયા મતુષ્યની આસપાસ પથરાઈ જાય 
છે. સારાંશમાં જે ભાવ જે વખતે પ્રધાનપણે પ્રવર્તે હોય તેના ર ગથી 
એજ્સ્‌ ભરપૂર ખની જાય છે. આટલા વિવેચન ઉપરથી વાચકને સમજ્યું 
હેરી કે પ્રત્યેક વ્યકિતના એજસમાં બે સ'શ હોય છે. એક તો તેના હેમેશના 
સ્વભાવ, માનસિક ખ'ધારણુ, વિચાર તથા ભાવનાતુ વલણુ તેમજ એ ખધાંને 
લઇને જે જે રગ ઉત્પન્ન થાય તે અને બીજી” અઝ્ુક વખતે જે લાગણી 
અથવા વિચાર પ્રાધાન્યપણે પ્રવર્તતાં હોય તેને ર'ગ, એમ બેઉ પ્રકારના 
રગોાતુ' સ'સિશ્રણુ નેવામાં આવે છે. «યારે તે લાગણી શમી જાય છે 
ત્યારે તેનાથી ઉત્પન્ન થયેલો રગ પણુ લય પામી ન્તય છે; જે કે વાર- 
વાર સેવન કરવામાં આવતા વિચાર અથવા ભાવની છાપ તો કાયમને 
સાટે ઓજસની અદર રહી જાય છે. વળી જેમ મતુષ્યના સ્વભાવમાં તથા 
તેના માનસિક ખ'ધારણુમાં પરિવર્તન થતું જાય છે; તેમ તેમ તેતુ* સ્થાયી 
અએજસ્‌ પણુ પરિવર્તન પામતું જાય છે. 
આની પૂવે"ના અધ્યાયના વાચનથી પાઠકને સમનનયુ હરી કે જેમ જેમ 

મનુષ્ય ઉન્નતિને માર્ગે સ'કમણુ કરતે! જય છે, તેમ તેમ તે સાહે?િક મન 

અને ખુદ્ધિતત્વમા ઉડ્ભવતી લાગણીએઃ અને અભિલાષાઓને પોતાના 

તાખાસા લાવતો નય છે અને આધ્યાત્મિક મનને! પ્રકાશ તેને વિશેષ પ્રમા* 

ણુમા પ્રાસ થતે। જય છે. વિકસિત અને અવિકસિત વ્યકિતનાં એ જસમાં 

જેટલે! તફાવત હોવે। કોઇએ તે આ ઉપરથી સહજ સમજાઇ જરે. એકના 

એજ્સૂમા ઝાખા ભારે રગતું ઘન વાદળ અને તેમા કેઈ કોઇ તામસિક 

વૃત્તિઓના રગના ઝખકારા જવામાં આવે છે; ત્યારે ખીન્નનું આજસૂ એક- 
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સરખા શાત ઉજજનલ ૨'ગથી દેદીપ્યમાન હોય છે. લાગણીઓનાં વાવાઝેાડાં 
ત્યા નથી હોતાં, કેમકે તેની લાગણીએ તેની ઈચ્છાશકિતના ફાણુમા આવી 
ગએલી છે. 

જેમની ખુદ્ધિના ઘણે! વિકાસ થએલો! હોય એવા મેધાવી પુરુષોની 
આસપાસ અને ખાસ કરીને તેમના મસ્તકની ચારે ખાજુએ સોનેરી પીળા 
રગતું આજસૂ્‌ જવામાં આવે છે. એ ખુદ્ધિ જયારે અથ્યાત્મવિદ્યાર્તું સંશાધન 
કરવામા પ્રવૃત્ત થાય છે,ત્યારે એ પીળા રગની સાથે આછા આસમાની ૨'ગની 
તેજસ્વી છાયા પથરાઈ નાય છે. 

આધ્યાત્મિક મનસાથી નીકળતો પ્રકાશ શુદ્ધે મૂળ પીળા ર ગને હોય 
છુ. એ મૂળ પીળે। ર ગ મનુષ્યનાં નેત્ર ગ્રડુણુ કરી શકતાંજ નથી અને તેથી 
રોઈ પણુ રાસાયનિક ફિયાવડે મતુષ્ય તેને નીપજાવી શકતો પણુ નથી, પણુ 
ચો ગ અથવા ભકિતમા ઘણા આગળ વધેલા મહાત્માઓના સૈખમ'ડળની 
આસપાસ જે તેજચ્છાયા પથરાય છે અને જેને લીધે તેમની કાન્તિમાં બેહદ 
વધારે થાય છે, તે આ ઓજસને લીધેજ છે ખાસ કરીને એવા મહાપુરુષો 
જ્યારે ધાર્સિક પ્રવચન અથવો ભકિતરસની ચર્ચામાં લીન થઇ ગયા હોય 
છે, ત્યારે તો આ એજ્સૂનેો પ્રભાવ એટલે! ખધે। સુસ્પષ્ટ હોય છે કે સામા- 
ન્ય સાણુસે। પણુ તેનો અતુભવ કરી શકે છે. 

સાતસું તત્ત્વ જે આત્મા છે તે્તું એજસ્‌ તો હાલનાં મતુષ્યોમાંથી કોઇએ 
જોયુ પણુ નથી અને 2: નજીકના ભવિષ્યમાં નેવાને। સ ભવ પણુ નથી; પણુ 
સાંભન્યા પ્રમાણે તે શ્વેતર'ગી કહેવાય છે,પર તુ માનવજાતિ સદા પ્રગતિ કરતીજ 
આવે છે અને જ્યારે આપણે સર્વ એનો અતુભવ કરવા જેટલે। વિકાસ કરીશું 
ત્યારે એ તેજનો આપણે પણુ અતુભવ કરી શકીશુ ત્યાંસુધી ધ્યેય તરફ લક્ષ 
જાખી મલવિક્ષેપને ટૂર કરવાને।જ પ્રયત્ન કર્યા કરીએ. 





2: જીએ ઉપોદ્‌ધાત 
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--સ્ક્ચ્ગ્સ-- 
ને આ અધ્યાય પચીસ ત્રીસ વષ પુવે"ે લખાયે! હોત તો મતુષ્યતા વિ- 
ચારમાં કેટલું નિ:સીમ સામથ્ય રહેલુ છે,લેનું રહસ્ય પાઠકને સમન્નવતા ભારે 
સસ્કેલી નડત,અને તેઓમાના ઘણા તો અમારા આવા વિચારને કેવળ કડપ 
ના સાતીને તેની ઉપેક્ષાજ ફરત,પણુ છેલ્લાં પચીસ ત્રીસ વર્ષમાં દેશના વાતા- 
વરસુમાં જે પરિવર્તન થયું છે અને જેને! કુમ હજી પણુ ચાહુ છે,તેને પરિણુ!- 
મે વિચારવ ત વ્યકિતઓના મન સ્મૂળમાથી સૂક્મ તરફ, ખાહ્યમાંથી આભ્ય - 
તરક તત્ત્વ તરક્‌ વિરેષ શ્રદ્ધા અને આદરપૂર્વક વળવા લાગ્યા છે 
પરતુ આ ફેરફાર કાંઈ એડાએક થયો છે એમ ન સમજવુ, માનવજાતિ 
પમાતિને માગેફૂરા કરી રહી છે અને તેને માટે કુઠરતની ચે।જ તામા ખુ ઉજજવગ 
411 । નિર્માણ શું છે.આ જાગૃતિ-આ વલણ એ તો. હજી એ નિર્માણુ તરફ 
7ના પ્રથમ પ્રષ્ત્ન છે.આ મોજુ' કોઈ એકઝ% દેશમાં નહિં પણુ અખા જગત 
૭ ૬7 ફરી વળ્યું છે.બહી' (હિ'ઢ) કરતા અમેરિકાના સ યુકત રાજ્યોની પ્રજાને 
'*વતેઃ અનુભવ કરવાની ભારે તાદ્યાવેલી હોય એમ જણાય છે અને તે 
“:#.* વિદ્દાતો “ વિચારગળ”, “સ'કહપયબળ” વગેરેની વૃદ્ધિ અને પ્રકિયાના 
હ ન્‍્દલમા સ ખ્યાક'ધ પુસ્તકો પ્રગટ કયે જાય છે.એ ખધુ સાડિત્ય “-' યેર 
ટ કનસ” અથવા “ગવવિચારવિરાન” એવા નામથી ત્યા *ાણીીતુ થએડ] »ે, 
'“ અઝ બધા સુસ્તકોના પ્રણેતાએાને ગત્યને અપરેોટા અને સુપર 
જઉ મથી થવો. કોઈ કોઇને ઝાંખા, _ગપૂણું અતુભવ થયે! હોય લેને 
ગ્ચાએલી વિચારલ્રેણી અય, દાવયુક્લ અતે કાકડ અડા ળા 
૬ ઉધ'ડુ છે વળી તેઓમાં યગસ્પર અકગતિ પણુ જોવામા 
“હક, ઉડ એ “ગનવવતિચારવરસાન તું સાઈડ અવલોરન ર આ ગ 
કરકે શ્થિદટક માક કેટલાક સામાન્વ મળતત્ો તારવી ગકે અતે વે 
“ ક.તસ-.#જકેન ડી સહલ, લળી સ્‍્કાયને ખાર એ પગ તબૂ# 
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ફાય સિદ્ધ કરવામાં આ સાહિત્યના પ્રસેતાએએ વિજય મેળવ્યે। છે. 
ઉપરોક્ત નવવિચારવિસાનને। થેયાનપૂર્વક અભ્યાસ કરનાર સત્યશે।ા- 
ધક જેઈ શકશે કે આમા નવીન કશું છેજ નહિ. એમાં જે કાંઇ ઉપકારક અને 
અળપ્રદ તત્ત્વ રહેછુ' છે, તે પૂર્વના ત્ષિસ્રુનિઓનાં તત્ત્તચિ'તન અતે સ શે।- 
પ્રનતું ફ્‌ેળ છે અને પાશ્ચાત્ય વિદ્દાનાએ તેમની નવીન અતે રોચક લેખન- 
રૈલીમા વર્તમાન પ્રજા આગળ તે રજૂ કર્યું છે; એટલે ખરૂં જતાં એ નવીન 
નહે પણુ પ્રાચીનમા પ્રાચીન વિજ્ઞાન છે, એમ કહીએ તો. ચાલે,પર'તું જમાના 
થયાં આ વિદ્યા તરફૂ લોકેતું દુર્લક્ષ થએલુ હોવાથી તેતુ તદન વિસ્મરણુ 
થઇ ગર્યું હતું.એવી પરિસ્થિતિસા નવવિજ્તાન્ું સાહિત્ય તેના નૃતન લેબાસમા 
જનય્રમાજને તદ્‌ન નવીન જેવું જણાય તેમાં કાઇ પણુ આશ્ચર્ય જેવું નથી. 
હુવે પૂર્વના અધ્યાયમાં સતુષ્યના ઓજસૂવિષે જે કાઈ કહેવામાં આવ્યું 
છે; તેતુ પાઠેકને ધુનઃ સ્મરણુ કરાવીને પ્રસ્તુત વિષયને! આર ભ કરીએ છીએ. 
જેમ સૂયતુ' તેજ તેના ખિ'મથી લાખો।કરોડો ચોજનના વિસ્તારમાં પષથરાણ 
જાય છે, તેમ મતુષ્યતુ આજ્સૂ પણુ તેના શરીરથી થોડાક ફૂટ દ્રર સુધી ફેલા- 
યલુ રહે છે. એ એજસ્‌ તેના ખ ધારણુના સાત તત્ત્વમાથી પ્રકટ થાય છે. એ 
પ્રત્યેક તત્તમાથી નીકળતા એ।જસમાથી સૂક્માતુસૂક્મ રજકણે। ખહાાર આવે છે 
અને પુષ્પની સુગ ધનો માફક તે ચારે દિશાએ ફેલાઈ જાય છે.આ રજકણે। એવા 
પ્રકારના છે કે જે વ્યક્તિના શરીરમાથી તે નીકળ્યા હોય તે ત્યાથી ચાલી 
જાય તોપણુ એ રજકણે। અસુક કાળસુધી ત્યાં ને ત્યાં રહે છે. દાખલાતરીફે 
આકારમાં અસુક તારો નાશ પામે છે તોપણુ તેમાથી એકવાર નીકળી ચુકેલા 
પ્રકાશને! પ્રવાહ અસ્રક કાળસુધી આપણી દૃષ્ટિએ પડયાજ કરે છે અને તારા- 
નો! નાશ થચે। હોય છતા પૃથ્વીપરના માનવીએ] તેતે વર્ષોના વર્ષો સુધી 
જેયાજ કરે છે. ખીજુ' એક સાડુ' અને સર્વને સમજાય એવુ ઉદાહરણુ લઇએ. 
એક ઓરડામા સગડી બળતી હોય, તે સગડી ખહાાર મૂકી આવીએ અથવા 
હાલવી નાખીએ, તોપણુ તે સગડીની ગરમીથી ગરમ થએલી હુવા તે એરડા- 
મા રહેનારને અઝ્રુક સમયસુધી હૂ'ફ આપ્યાજ કરે છે કસ્તૂરીતુ પાત્ર 
ઉઘાડીને બ'ધ કર્યા પછી પણુ થોડીવાર સુધી તેની સોડમ સૌની ઘ્રાણેન્દ્રિયને 
તૃપ્ત કરી મૂકે છે તેજ પ્રમાણે વિચારતું પણુ સમજવુ. અસુક વ્યક્તિના 
મનમાથી નીફળેલા વિચારને! પ્રવાહુ તે વ્યકિતના અવસાન પછી પણુ 
અસ્ુક કાળ સુધી ચેતનવ'ત રહે છે અને તેના સમાગમમાં આવનાર 
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અન્ય વ્યક્તિએના વિચારપ્રવાહુ ઉપર તે થોડીઘણી અસર ઉપન્તવે છેજ.. 
અસુક સ્થળો પવિત્ર અથવા અપવિત્ર હોવાના કારણેામાંતુ' આ પણુ એક 
સુખ્ય કારણુ છે, કે ત્યાં આગળ કોઈ સમયે ખળવાન વિચારશક્તિવાળા 
પવિત્ર અથવા અપવિત્ર પુરુષોને વાસ હુતો અતે તેમણે પ્રેરેલા વિચારનાં 
આરોલને  હજીસુધી વાતાવરણુમાં ઘુમ્યા કરે છે અને તેમના કાર્ય પ્રદેશ્ઃ- 
માં આવતી દરેક વ્યક્તિના ઉપર પવિત્ર યા અપવિત્ર અસર નીપન્વે છે. 

ચોગદૃષ્ટિવાળા પુરુષો જેમ મત્ુષ્યનું' આજસ્‌ જેઈ શકે છે, તેવીજ રીતે. 
તેએ સતુષ્યના મનમાંથી નીકળતો વિચારને પ્રવાહ પણુ નેક શકે છે. 
આપ'ુ શરીરમાથી નિરતર વિચારના તર'ગો એક પછી એક નીકન્યાજ 
કરે છે અને તેને પ્રેરનાર મૂળ પ્રેરકઝળ ખતમ થઇ ગયા પછી તે વાદળાની 
મારક વાતાવરણુમા ઘુમ્યા કરે છે. આકર્ષ સુના નિયમ પ્રમાણે તેઓ પોતાના- 
જ જેવા ગુણુધર્મયુક્ત ખીજ વિચારતર'ગોને પોતાની તરફ આકર્ષે છે, 
અથવા પોતે તેના તરક આડર્ષાય છે. એમ થવાથી તેમના ખળમા અને પ્રમા- 
યમા વૃદ્ધિ પણુ થતી જય છે. આવી રીતે તેએ। પોતાના મૂળ સ્થાનથી ઘણે 
ડ્રરયુથી ગતિ કરે છે.કેટલાક વિચારતર ગોની એવી ખાસિયત હોય છે કે તેએ! 
પોતાના મૃળસ્થાનમાથી ટૂર જતા નથી. જ્યારે તેમનાથી વિરુદ્ધ ગુણુધર્મ- 
વાળ! અને વધારે ખળવાન વિચારના તરગ તેમને તે સ્થાનમાંથી ધકૅલીને 
બહાર કડાડે છે; ત્યારેજ તેએ ખસે છે. અજ્ુક હેતુ, વિચાર કે સ'કદપથી 
પેગાઈતા વિચારના તરગ પ્ેરનાર વ્યક્તિના બળને લીધે જે વ્યક્તિ તરક 
તે કેરાયા હોય, તેની સમીપ જઈ પહોચે છે અને તેના વિચારપ્રવાડુ ઉપર 
અજર નીપનવે છે. આ વિચારતર ગની ત્વરા વિદ્યુતની ત્વરાના કરતા પાય 
વિશેડ ડે! છે 


કમ: કે.ટિન'ઘણુ(ખરાં માણુસે। એવાં બળાં અને તિ.મત્ત હાય 


ઈ કે તેરે; પાતાના વિચારની સાથે કગુએ બળ વેરી શકતા નથી તિચાર 
કરવ નું કાજ તેએ વ ત્રવત્‌ કરે છે, આવા માણુસોાના (ેચારતગ્ગને મહ 

ઝજિ સજેલી 2થછે અતે તેમતાજ જેવા સમાન ગુણુધમવાળા વિચાર 
“રનું શ કર્ણ. તેમતે લાસુ ન પડે ત્યામુધી વેએ પોતાના મૂળગ્યાનથી 


કન 


સવૃુષ્યના વિચારમાં ર્હેલુ' અગાધ ખળ ૨૪૭ 








આપીએ છીએ કે તેમણે આ વાક્યની ભાષાને આલકારશિક ન સમજવી. 
વિચાર એ પદાર્થ છે જેમ પ્રકાશ, વિદ્યુત, ઉષ્ણુતા એ સૈ પદાર્થજ છે- 
મતુષ્ય જેનો અતુભવ લઇ શકે અને જેના ઉપર પ્રચોગ કરી શકે 
એવા પદાર્થો છે-તેવીજ રીતે વિચાર પણુ એક પદાર્થ છે, એવે 
સ્થૂળ, ઉઘાડો અર્થજ સમજી લેવે।, તે જેવા સ્થુળ, ખાક્યેન્દ્રિયગમ્ય પદા- 
થા છે તેવો વિચાર સૂક્ષ્મ અને આભ્ય તરિકે ઈંદ્રિયગસ્ય પદાર્થ છે, પણુ 
ઉભય પદાર્થ તો છેજ. જેમ પ્રકાશના તરગ આપણે ચક્ષુવડે નઈ શકીએ 
છીએ, તેવીજ રીતે કેળવાએલી ચેો।ગદૃણ્િવાળા માણુસા વિચારના તર'ગને પણુ 
પ્રત્યક્ષ નતેઇ શકે છે. જેમ (વિદ્યત જેવા અટ્ટશ્ય પદાર્થઃતુ' ખળ માપવાનાં ય ત્રો 
ચો[ન્તયા છે, તેવી રીતે ઘણા સૂક્ષ્મય ત્રની કોઇ રચના કરે તો! તેનાવડે વિચા૨- 
ના પ્રવાહુતું બળ પણુ અવશ્ય માપી શકાય વિચારનો. તર'ગ, આગલા 
અધ્યાયમાં જણાવ્યા પ્રમાણે પોતપોતાના ધર્મને ઘટતો રગ ધારણુ કરીને 
વાદળાની માકફ્‌ક અસ્તિત્વ ધરાવે છે. 

આ સ્થાને બીજી એક વાત કહેવી નેઇએ કે જ્યારે અજ્રુક વિચારને 
અળપૂર્વક પ્રેસ્વામાં આવે છે,ત્યારે તે પોતાની સાથે પ્રેરનાર વ્યક્તિનો થોડોક 
ગ્રાણુ લેતો! નીકળે છે. આ પ્રાણુની સિલાવટથી તેનામાં વિશેષ ખળ આવે 
છે અને ઘણું આશ્ચર્યજનક પરિણામ નીપજાવે છે.આ પ્રાણુને લીધેજ વિચાર- 
ને પ્રવાડુ સજીવ ખન્યો। રહૈ છે. આગળ ઉપર એ વિષે કેટલુંક વધારે વિવે- 
ચન કરવામા આવશે. 

હેવે પાઠકને સમનયું હુરી કે અમે પૂવે” કહ્યું હતું કે વિચાર એ સત્ય 
પદાર્થ છે; તે અમે આલ'કાશિક નહિ પણુ સ્થૂળ અર્થઃમાજ કલ્યું હતું. જાણે 
સુષ્પમાંથી તેની સોડમ ચારે દિશામા ફેલાતી હોય, અથવા ખળતી સગડીની 
ઉષ્ણુતા ચાસેર પ્રસરતી હોય, અથવા દીપકને। પ્રકાશ સર્જત્ર વિસ્તરતો! હોય 
એવી કલ્પના કરવાથી વિચારતર*ગ કેવી રીતે ઉત્પન્ન થઇને બહાર પ્રવા- 
[હેત થવા સાડે છે તેનો ખ્યાલ આવવા માડશે. 

અમે થોડાજ વખત ઉપર કહી ગયા છીએ કે વિચારના પ્રવાહના ખળને॥ 
આધાર તેને પ્રેરનાર વ્યક્તિના મનોબળ ઉપર છે, તેમા એક ખીનળુ' તત્ત્વ પા- 
છળથી ઉમેરાય છે. પોતાનાજ જેવાસમાન સુણુધ્મવાળા વિચારો એકખીશકા 
તરક્‌ આકર્ષાય છે એ ખાખતતુ અમે પૂવે" સૂચન કરી ચૂક્યા છીએ. આમ 
થવાથી તેના ખળમા વૃદ્ધિ થયાજ કરે છે. 
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તિચારવિજ્તાનતુ' એડ બીજુ ચમત્કારિક સત્ય એ છે કે આકર્ષણુના નિ- 
યમ સ્રુજખ મનુષ્ય પોતે જેવા વિચાર પ્રકટ કરે છે, તેવાજ ગુણુધર્મવાળા 
વિચારના તર'ગોાને તે પોતાની તરક આકષે છે. આ રીતે ન્ેતાં હુમેશાં જીભ 
વિચાર કરનાર તરફ જગતમાં રહેલા ૨જ્ઞ વિચારના તર'ગો આપોઆપ 
ખે'ચાઈ આવે છે અને તેના કાર્યમાં આથી અનેકગણુ' ખળ સહેસા પ્રાતત 
થઇ નાય છે. - 

અસુક સ્થાનના વિચાર-વાતાવરણુની ર્વના તે સ્થાનમાં રહેતી તમામ 
વ્યક્તિઓના વિચારરાશિના સરાસરી ખળથી નિર્માણુ થાય છે. કેટલાંક સ્થાન 
એવા હોય છે કે ત્યાં જતાજ પવિત્ર અથવા અપવિત્ર વિચારે! સ્કુરવા લાગે 
છે. કેટલાંક સ્થાનમાં જતાંજ મનુષ્યમાં આલસ્ય, ત'દ્રા આદિ વિડારો ઉભ્- 
રાવા લાગે છે. હિમાલયનાં ઉચ્ચ શિખરો, ખદ્રિનારાયણુ, ઉત્તરકાશી જેવા 
પવિત્ર સ્થળે।માં શાંત વેરાગ્સની ભાવનાઓતુ' શાથી ઉદ્દીપન થાય છે અથવા 
દતકથા પ્રમાણે કુરુક્ષેત્રમાં પ્રવેશ કરતાં વૈર, કોધ વગેરે તામસિક વિકાર 
શાથી ઉદ્દભવે છે,તેતું કારણુ હેવે વાચક સહેલાઇથી સમજી શકરે. અસ્નુક 
દૈવસ્થાન અથવા અસ્ુક સાધુની ભજનકુટિ પવિત્ર હોવાનુ આજ કારણુ છે; 
પર'લુ એવાંજ સ્થાનમાં પણુ જે અપવિત્ર વિચાર અને આચરણુવાળા માણુસો 
લાબો વખત વાસે। કરે તે। કાળે કરીને તે સ્થળતુ વાતાવરણુ પણુ ટ્ૂષિત થઇ 
પોતાની પ્રથમની પવિત્રતા શુમાવે છે. આજ કારણુતે લીધે વતમાન સમયમાં 
કેટલાક યાત્રાનાં સથળે।માથી પવિત્રતા ઉડી ગઈ છે. કેટલાંક સ્થાનતુ' વાતાવ- 
રણુ મ'દ અને સુસ્ત હોય છે. ત્યાં જનારને તેની અસર લાશુ પડે છે; પણુ એ- 
વીજ કોઇ જગ્યાએ અતિ ખળવાન વિચારશક્તિવાળી કોઈ વ્યકિત વાસે! કરૈ 
તો તે પોતાના વિચારતર'ગના ખળથી પોતાની આસપાસના કેટલાક પ્રદેશનું 
વાતાવરણુ પલટાવી નાખે એમાં પણુ કશું આશ્ચર્ય નથી. 

સ્ધ્રુળાદૃષ્ટિથી જનારને આ ખધું હેવાઇકિલલા જેવું લાગવાને સ ભવ 
છે, પરતુ જેની આંતરિક ઇન્દ્રિયા અલ્પાશે પણુ પ્રસ્‍્કુટિત થઈ હરે તેએ, 
અમારા કથનતુ' સત્ય તરતજ સમજી જશે. દુકાને, વેપારી પેઢીએ, બેન્કોર્ડુ 
વાતાવરણુ અને ન્યાં હુમેશાં હુરિકથા, ભજન વગેરે ૨1% થતા હોય એ ખે 
સ્થળના વાતાવરણુને। તફાવત સહેજે સમન્નય એવે। છે.ડુકાને। ડુકાનોમાંએ ફેર 
છે. કેટલીએ હ્ુકાને ગ્રાહકને સ્વાભ્ાવિકરીતે આકષે* છે, ત્યારે બીજી કેટલીક 
ડુકાનો એવી પણુહેય છે કૅ ડુડાને ચડેલે। ગ્રાઢુક ત્યાંથી પાછે! વળે છે. આવુ 
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જારણુ દુકાનમાં કામ કરનાર વ્યક્તિએાના વિચાર અને ભાવના ઓમા રહેલું છે. 

જે જગ્યાએ હુત્યાઆ થઇ હાય, મઘપાન વગેરે હુરાચરણુ થયા હાય 
ત્યાંગુ વાતાવરણુ એવું મલિન અને નિરુત્સાહી ખનાવે એવું હોય છે કે ત્યાથી 
દ્ર જઈએ તોજ જીવને ચેન પડે છે. અજ્રુક સ્થળ “ ગોઝારાં ” કહેવાય છે 
તેતુ' આજ કારણુ છે. 

જગ્યાએ।ની ખાખતમા આપણે જે કહી ગયા તે મનુષ્યોને પણુ તેટછું'જ 
લાગુ પડે છે. કેટલાંક માણુસો એવાં હોય છે કે તેએ જ્યા જાય ત્યા પોતાની 
સ્રાથે આન દ, ઉત્સાહુ અને શ્રીસ પત્તિ જાણે સાથે લઇનેજ ન ફરતાં હોય 
સમેવું જણાય છે, ત્યારે બીજી કેટલીક વ્યક્તિએ! એવી પણુ જેવામાં આવે છે 
જે જ્યારથી તેમતુ શુભાગમન થયું હોય ત્યારથીજ ખધુ સાતડેસાત થવા 
સાડે છે. «યા આનદ આનદ થઈ રહ્યો હેય ત્યાં એવા માણુસે આવતાજ 
સૈનોા આનદ સૂકાઈ જાય છે અસ્રુક માણુસના પત્રલા શ્ુજ્ઞાજીભ કહેવાય 
છે તે કદાચ આ કારણુને લીધે હોય છે. 

આગળ સૂચન કરવામા આવ્યું છે કે સમાનધમી” વિચારો એક એકતે 
આકર્ષી" શકે છે આ રીતે જેમ આકાશમા વાદળાના થર ખ ધાય છે તેમ 
વિચારરાશિના પણુ થર ખ'ધાય છે આ ઉપરથી કોઈએ એમ ન સમજવુ કે 
વિચારના સ્તર અસુક જગ્યા રોકે છે, સ્થૂળ ષદાર્થતતુ તો એવું હોય છે કૅ જે 
જગ્યાએ એક પદાથ હોય તે જગ્યાએ બીજે ન આવી શકે, પણુ વિચારની 
ખાખતમા તેમ નથી. એડની એક જગ્યાએ નૂરી જૃટી જતના વિચારોના થર 
જામી શકે છે. દરેક વિચાર-તરગ જૂદા જૂદા પરિમાણુના આદોલતવાળા 
હૈય છે અને તેથી કરીને એકની એક જગ્યામા જૂદા જૂટઢા પરિમાણુના અ।- 
દોલનો એકખીનાની સાથે અથડાઅથડી કર્યા વગર ઓતપ્રોત થઈને સમાઇ 
જાય છે અને પોતપોતાનું વિશિણત્ત જાળવી રાખે છે. માત્ર સમાનધમવાળેા 
વિચારરાશિજ એકખીન્તની સાથે એકત્ર થઈ શય છે 

પ્રત્યેક માણુસ પોતે જેવા વિચારને સેવે છે તેવા વિચારોને તે પોતાના 
તરક્‌ આકષે' છે અને વળી તેવા વિચારની તેના મન ઉપર અસર પણુ થતી 
રહે છે. એ તો બળતામાં ઘી હોસ્યા જેવું છે. એક માણુસ ને અજ્રુક સમય 
સુધી વૈર અને અદેખાઇના વિચારે કર્યા કરે તે! તેના તરક્‌ તેવીજ જાતનાએવા 
એવા વિચારોના તરગ ચાલ્યા આવે છે અને તેની આ ડુષ્પ્રવૃત્તિને યુછિ આપ્યા 
કરે છે કે તેથી તે માણુસને પોતાને પણુ ત્રાસ છૂકે છે, અને આવી પ્રવૃત્તિ 


રપ2 ચોગતત્ત્વ-ખ'ડ ૨ જે-અધ્યાય ષ મે 





કે લાખો વખત ચાલુ રાખી તો તેની આસપાસ અશુભ વિચારેનુ' ગાડુ 
વારછી ખ'ધાયુ'૪ જાણવું. પછી તો એવા વિચારને ઉત્પન્ન કરવાને તેનો 
રવ્લાવજ ખ ધાઈ જવાને, હુવે આ વિચારેતુ' ખળ આટલેથી પરિસમાપ 
થતુ નથી, પણુ તેમની અસર સ્શ્રળજગત ઉપર પણ્‌ થાય છે, અને અશુભ 
વિચારોની આગળ તેવા વિચારોને કૃતિમાં મૂકવાના પ્રસંગે! પણુ ઉપસ્થિત 
થાય છે તેની અ'ઠરની પ્રવૃત્તિ પણુ તે તરક્‌જ હોય છે. પરિણામ 2] આવે તે 
સમજી કેવું. સારાશમાં વેર અને અદેખાઇના વિચારે્તું સેવન કરનાર બ્યાડિત 
સાગળ જતા મતુષ્યવધ જેવું ધોર પાપાચરણુ કરવા તયાર થાય એમાં કશ 
ગાડ નથી એજ રીતે બીજા અશુભ વિચારે! પણુ તેવુંજ અશુભ પરિ- 
મ ગવી છૈ છે વિગાર એ કર્મનો પિતા છે. 
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સર નીપન્વે છે. કેટલાક તત્ત્વચિ'તકોએ આ કળા ઉપર એટલે સુધી અધિ 
કાર બેસાડચો। હોય છે કે તેમના પ્રત્યેક વિચાર એક પ્રકારતુ' મૂતસ્ગર્‌પ 
ધારણુ કરે છે અને જાણે એક જીવ'તશકિત હોય તેમ તેમના વિચાર જગતમાં 
ફૂરી વળે છે. એ વિચારે। આધ્યાત્મિક પ્રદેશમા પ્રવેશ કરે છે ત્યારે તેમનામાં 
એટલું ખળ એકત્રિત થયું હોય છે કે તેઓ જણે જીવ ત વ્યકિતએ હોય 
તેમ બીજાના વિચાર-પ્રવાહુ ઉપર અસર ઉપજાવે છે યોગસિદ્ધિવાળા મહુ।- 
ચુરુષો પરના કલ્યાણુ માટે સટાએ એવા કલ્યાણુકારક મ ગલકામનાના વિચારે 
પ્રેરતાજ હોય છે અને ઘણીવાર આપણુને ખખર પણુ ન પડે એવી રીતે આ- 
પણા નિચારેસા પરિવત'ન થઇ જાય છે અથવા આપણે નિરુત્સાહી થઇ ગયા 
હોઇએ ત્યારે આપણામા એકાએક નૂતન શકિતને! સ ચાર થઇ જાય છે,તે પણુ 
ઉપરોકત સ્ાધુજનેોના શુભ વિચારોની ગુપ્ત પણુ સચોટ અસરતું પરિણુ।મ છે.. 
આ ખધી હુકીકત ઉપરથી કોઈના મનમા એવે ભેય પણુ પેદા થાય કે 
જ્યારે આપણી આસપાસ તરેહુ તરેઢુની વિચારશક્તિએ। ઘુમી રહી છે અને 
જેમાની ઘણી અશુભ અને અમાગલિક પણુ હોય તો પછી તેમની અસરથી 
આપણે ખચડવું કેવી રીતે ? પણુ પ્રેમ અને શ્રદ્ધામા એટછુ' ખળ રહેલુ છે જે 
તેના કવચને અશુભ વિચારો ભેદી શકતા નથી. ઉપર કહ્યા તેવા પવિત્ર 
વિચારો કરનારની સામે કોઈ ઈરાદાપૂર્વક અશુભ વિચારો પ્રેરે, અથવદ 
વાતાવરણુમા ઘુમતા અશુભ વિચારે તેની સમીપ આવી લાગે તેો।પણુ વેના 
ઉપર કશી અસર થઇ શકતી નથી. જેમ વિચાર શુભ અતે ઉચ્ચ પ્રતિનેદ 
તેમ તેતું' બળ વધારે સમજવુ' અને એવા વિચાર કરનારતુ મનાખળ લલે 
સામાન્ય કે નિર્ખળ હાય તે।પણુ ઘણામાં ઘણુ! ખળવાળા સવાથી” અને અપ- 
વિત્ર માણુસના વિચાર કરતા તેનામા અત્તેકગણુ' વધારે ખળ રહેલુ છે. જેમશે 
પોતાની ક્ષુ્ મનોવૃત્તિએ ઉપર જય મેળવ્યો છે; જેઓ નિલાભી અને નિ- 
વિકલ્પ છે તેએનેજ વિચારના આદોલને પ્રેરવાની ઉચામા ઉ'ચી શક્તિ 
પ્રાપ્ત થએલી હોય છે અને એવા સત્પુરુષો તે! વિનાદાસે લેાકકલ્યાણુને 
માટે શુભ વિચારો પ્રેરતાજ રહે છે અને પ્રત્યેક માણુસ પોતાનાથી ખની શકે 
તેવા શુભ વિચારો કરીને તેવા વિચારો પોતાના તરક્‌ ખેચી શકે છે માત 
કરવાનુ એટલુ'જ કે શુદ્ધ મતથી અને આતુર ચિત્તથી એવા શુભ્ભ વિચારોને 
માટે માનસિક પ્રાર્થનાજ કરવી, એટલે વિઘમાન અતે અવિદ્યમાન સ'તોના 
શુભ વિચારોના મોજા તમારા તરફે ખે ચાયાં આવશે ને સવાથી" વિચ,રોની. 


જ્પર્‌ ચાગતત્ત્વ-ખ'ડ ૨ જે-અધ્યાય પ મો 





સામે ઝુદરતે આવે! પ્રતીકાર તેયાર ન રાખ્યો હાત તો મતુષ્યપ્રન્ત ક્યારનીએ 
સાશ પામી હોત. 
જો ખરેખરો ડર રાખવાને! હોય તો તે માત્ર એકજ વસ્તુનો છે; અને 
તે આપણા પોતાનાજ અશુભ વિચારો અને વાસનાએ। છે; કારણુ કૅ તેમની 
સાથે જગતમાં ઘુમતી વિચારની મૂર્તિ પ્રમળ આકર્ષણુ ધરાવે છે. આપણા 
મનમાંથી અશુભ વિચારે! ઉત્પન્ન થયા કરતા હોય તે। જગતમાં સર્વત્ર વિ- 
ચરતા તેવાજ ચુણુધર્મ'વાળા વિચારોને આકર્ષવાતુ' આપણે ખળવાન ચુંબક 
તૈયાર કર્યું” છે એમ સમજવું. એવા વિચારો આપણી પાસે આવો આપણા 
સનમાં દાખલ થઇ આપણી અશુભ પ્રવૃત્તિને ઉત્તેજિત કરી દે છે અતે જે 
કમા કરતા આપણે ડરતા હોઈએ અથવા સ કેચાતા હોઈએ તેવા કર્મો કરવા 
તરફ આપણુને બળપૂર્વક પ્રેરણા કરે છે. સારાંશ કે આપણું આપણી પસ- 
દગીસુજબ વિચારોને આકર્ષવા સ્વત'ત છીએ. 
વળી આપણા પ્રભળ વિચારો એ ખીજસમાન છે. તે ચોગ્ય સમચે અ”- 

કુરિત થાય છે અને તેમાંથી તેમને અનુરૃપ ઈચ્છાઓને તૃપ્ત કરવાના સ જે- 
ગો ઘડાય છે. આપણુ આપણા વિચારોની મૂતિએ દ્વારા સ'ેગે 
આપણી તરફ ખેચીએ છીએ અથવા આપણે પોતે સ જેગો તરક ખે- 
ચાઇએ છીએ. તેએ આપણા સાચા મદદગાર છે અને પોતાના કામમાં કદિ 
બેદરકારી ફે ભૂલ્ર કરતા નથી; માટે વાચકને સુનઃ ચેતવણી આપીએ છીએ કૅ 
તમે જગતમાં કેવા પ્રકારના વિચારોના બીજ વેરે છો તેને વિષે ખૂખ સાવ 

ધાન રહેજે. તમારા પવિત્ર અ'તરાત્માની જેને અત્ુમતિ ન મળે એવો એક 
પણુ વિચાર તમારા મગજમાંયી ન નીકળે તેનો ખૂબ સાવચેતી રાખવાની 
જરૂર છે; નહિ તો એક અશ્ઞુલ વિચાર ખીન્ત તેવા વિચારને ખે ચશે; તે 
અધો મળીને અશુભ વિચારોતું વાતાવરણુ તમારી આસપાસ ખ'ધાઇં જરે; 

તેમાંથી અશુભ ડમ તરક પ્રવૃત્તિ ઉત્પન્ન થશે, તે પાછી ટેવ અથવા સ્વજ્ઞા- 

વના રૂપમા પરિણામ પામશે અને કરાળીઆની જાળમાં સપડાએલી માખી- 
ની માફેક તમે એ કર્મજળમાં શુ'ચવાઇ જશે। તથા ભારે માનસિક પરિતાય 
સહુન કરીને એક પાઠ શીખરે। કે આત્મિક શક્તિએને ઉપયોગ કદિ પણુ 
સ્વાર્થ સિદ્ધિને માટે થઇ શકતોજ નથો અને જેએ તેમ કરવા તત્પર થાય 
છે, તેએ ભારે ઠોકર ખાધા પછી ઠેકાસે આવે છે. વિચારવિજ્ઞાનતું અ ઉપર- 
થા એક સૂત્ર એવુ નક્કી થયું છે કે અશુભ વિચાર કરનારને તેના તેવા વિ- 
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ચારને માટે નહિ પણુ લેવા વિચારવડેજ શિક્ષા થાય છે.આ ઉપરાંત સવિશેષ 
ચેતવણી આપીએ છીએ કે કદાપિ પણુ બીજને તુકે્સાન અથવા 'પીડા 
કરવાના સ કલ્પચુડત વિચાર તો ગ્રેરતાજ નહિ,આવી પ્રવૃત્તિતુ' એકજ 
પરિણામ હોઈ શકે અને તે જારે માનસિક પરિતાપજ હોય. એવા માણુસો 
ખીજાને માટે ખોદેલા ખાડામા પોતેજ પડે છે. વળી શુદ્ધ મનના માણુસની 
સામે જે અશુભ વિચાર પ્રેર્યો તો તે તરતજ ગ્રેરનાર તરફ પરાવત*ન પામીને. 
પાછે વળે છે અને તેના પ્રથમના ખળમા વધારે કરીને પ્રેરનારની સાથે અથ- 
ડાય છે. આ વિષય ઉપર આટલે! ખધે! ભાર મૂકીને અને આટલા લ ખાણુથી 
લખવાતું પ્રચાજન સટલુંજ છે કે આવી જાતના મનાખળને લગતા લખાણુ 
ઘણીવાર એવી વ્યાંકેતએના હાથમા જાય છે, કે જેમણે પોતાના મતે।બળને। 
સહડુપચોગ કરવા જેટલી નૈતિક ચોગ્યતા સ'પાદન કરી હોતી નથી. એવા મા- 
ણુસો પોતાતુ મનોખળ તે કેળવીને સ વૃદ્ધે કરે છે પણુ સાથે સાથે વાસના- 
એને જીતવાની સાધના કરેલી નહે હોવાથી પાતાના મનોખળને। દુરુપયોગ 
કરી ખીન્ને અને તેથી વધારે પોતાને ભારે હાનિ પહોચાડે છે એવા માણુ- 
સોને ચેતવવાને માટે અમે આ નેખમને। લાલ વાવટો ખતાવીએ છીએ. 

વિચાર-વિસ્તાનના અભ્યાસીએને માટે આણું જગત અસૂલ્ય અને અ- 
ખૂટ શક્તિ તથા સદ્ચારના ભે ડારથી ભર્ઝું પડ્યું છે. ગતકાળના તેમજ વ 
તમાન સમયના સત્પુરુષોના શુભ વિચારો તેમને માટે નેઇએ એટલા પડયા 
છે. માત્ર તેમને આકર્ષવા માટે પોતાનાજ શુભ વિચારરૂપી ચુ'ભક તૈયાર 
કરીને હુરફે।ઇ તેને યથેચ્છ રીતે લાભ લઈ શકે છે 

આ વિધાનની અમાપ શકયતા નેતા એના વિષે જેઈએ તેટણુ' વ્યાવ- 
હારિક સાહિત્ય પ્રગટ થયું નથી, એ ભારે ખેદની વાત છે. અત્યારસુધીમાં 
ગતકાળના મનીષીએએ લગભગ દરેક ઉપચોગી બાખત ઉપર પોતાના વિ- 
ચારો પ્રેયા છે અને તે ભ'ડાર સૈને માટે ખુલ્લે છે. આ વિચારસમૂહને 
પોતા તરક્‌ ખે ચવાની પ્રકિયા જાણુનાર વ્યસ્તિ પોતાને જે વિષય પસ'ટ 
હોય અથવા પોતે જે વિષયમા પ્રવીણુતા મેળવવા મથતે। હોય તે વિષયના 
વિચારોને જગતના, અખૂટ ભ'*ડારમાથી ખેચીને પોતાના ફાર્યમા આશ્ચયર- 
કારક સિદ્ધિ મેળવી શકે છે. જગતમા જે જે મોટી શોધખોળ થઇ છે, તેને 
લગતી પ્રેરણાના વિચાર શેધકેના મનમા ઘણીવાર આ રીતે ગ્રેરાયા છે તેઓ 
પાતાના વિષયના ચિ'તનમા લીન ખની ગયા રે છે તે વખતે તેમને એકુ- 
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એક નવે વિચાર, નવે। માર્ગ; નવે। પ્રયાગ સૂઝી આવે છે; તેનું કારણુ ઘણી 
વાર અસે ઉપર કહ્યુ' તેજ હોય છે.એકાગ્રતાયુક્ત ચિ'તનથી આવા વિચારોને 
આકર્ષ'વાનું કામ બહું સરળ થઈ જાય છે અને એ રીતે જે તત્ત્તતી લાખા 
વખત થયા મીમાંસ્રા ચાલતી હોય તેનો નિર્ણય એકાએક ચિ'તકના સાન 
પ્રદેશમાં વિજળીના ઝગકારાની માફક આવીને ઉપસ્થિત થઇ ન્ય છે. 

આ વિષય સમાસ કરતાં પહેલા ખીજી એક બે ખાખતતું પણુ સૂચન 
કરી લઇએ. કેટલીકવાર એડું પણુ ખને છે કે અષ્રુક વ્યક્તિએ કોઇ વિચારને 
સ'કલ્પયુકત મતાખળસહિત ઉત્પન્ન કર્ચો,પણુ તેને વાણીથી અથવા લૈખિનીથી 
વ્યકત ક્યો નહિં અથવા વ્યકત કરવાને અવકાશ તેને પ્રાપ્ત ન થયે; પણુ 
તેથી કરીને તે વિચારતું અસ્તિત્વ ષ્રીટી જતું નથી.તે ભમતો ભમતો આખરે 
તેનેકૃતિમાં મૂડી શકે એવી વ્યકિતના મગજની સાથે અથડાય છે.દા.ખલાતરીકે 
કોઇ શેધકે વિસ્ઞાનને લગતે। કોઈ નવે! વિચાર, નવે। ખુટ્દો પોતાના મગજ- 
માથી ઉત્પન્ન ડચેર, પણુ તેને! લાજ્ન લઇ તેને ઇુતિમાં મૂકવા જેટછું સાહસ 
અથવા વ્યવહારદક્ષતા તેનામાં ન હોવદને લીધે તે પોતાના વિચારતે અમ- 
લમાં ન સૃકી શકચે।; પર'તુ તેને ખળપૂર્જક પ્રેરેલેો વિચાર-તરગ વ્યકત 
થવાના પ્રસ ગ શે।ધ્યાજ કરે છે અને એમ કરતા કરતા આખર તેવાજ વિષય- 
તું ચિ'તન કરનાર શકિતસ'પન્ન વ્યડિતના મગજની સાથે અથડાઈ તેના 
મનમાં નવા વિચારની સ્જુરણા! કરીને તેનાઠ્દારા પોતે વ્યકત થાય છે, એ 
સમાણુસ આ સૂક્મ તત્ત્તથી અનનણુ હોય છે તો પોતે એમ માની લે છે કે મને 
એકાએક નવા વિચારની ગ્રેરણા થઇ આવી;પર'તુ તે શી રીતે થઇ તે તે પોતે 
કહી શકતે! નથી. 

માટે વાચકમાથી કેોઇઇ અસ્રુક વિષયને અભ્યાસ અથવા ચિ'તન કરી 
રહ્યા હોય અને તેમાની કેઈ ખાખતયુ' નિરાકરણુ ન થતું હોય તે! તેમણે 
ચિત્તને શાત, સમાહિત કરીને આપત્સુકયપૂર્વક બેસી રહેવું. એમ કરવાથી 
થોડાજ વખતમા સૂક્મસ્ટ્ષ્ટિના વિચારભ'ડારમાથી પોતાના પ્રશ્ષને નિણુય 
તેમના તરક ખેચાઈ આવરી.કવિએ1,કલાવિધાયકે! અને શેોધઝોને નવીન વિ- 
ચારા ઘણીવાર આજ રીતે પ્રાસ્ત થાય છે, પણ તેમને આ ભ ડારના અસ્તિ" 
ત્વની માહિતી ન હોવાથી તેએ અન્તણુપણે પણુ સાચે રસ્તે કામ કરતા 
હવાથી તેતતે આ ખન્તનામાં પડેલા રત્ને। પ્રાસ થઇ ન્તય છે. અમે વાચકોને 
મદ બતાવ્યો છે, જેએ કટિબદ્ધ થયા હોય તેએ એને! યથેચ્છ લાભ લક 
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સનકાસના પુર્શુંઃ કરે.એજ વિધિ પ્રમાણે હરકોઈ માણુસ ઉત્સાહ અને આશા- 
ના બળપ્રદ વિચારો પોતાના તરક આકર્ષી ને પાતાના આત્મખળમા વૃદ્ધિ 
કરી શકે છે. જગતમા બળની ખોટ નથી, જેને જેટછુ જેઇએ તેટછુ ખેચી 
શકે છે ને એમજ છે તો  નિરુત્સાહી, નિર્માલ્ય, દીતહીન પડી રહેવાનુ કશું 
કારણુ નથી. વાચકો | તૈયાર થાએ અતે આ સાર્વજનિક ભ'ડારમાંથી લેવાય 
સેટછુ' લઇ તમાર૫ જીવનનેન્ઉન્નત ખનાવે।. 


---કઝઝ્-:૯૦્્ન્ડ-------- 


ગ્ષ્યાય ૧ટ્ટો 
મતુષ્યમાં રહેલુ' ચુ'બકત્વ અથવા વિધૃતૃશક્તિ 





આ અધ્યાયમાં જે ગૃઢ વિષયની ચર્ચા કરવા આપણે તૈયાર થયા છીએ તેને 
ચથાત્થિત દર્શાવવાને ભાષામાં એકે શખ્દ નથી. અ'ગ્રેજીમાં એને માટે એકથી 
વધારે શખ્દોની ચોજના થએલી છે; પણુ તેમાંના એક પણુ શખ્ટ પૂરેપૂરો 
અથ્વ્વાઢુક નથી. ચુખકત્વ અથવા વિદ્યલશક્તિ તે! પ્રાણીમાત્રમાં રંડેલો છે. 
પ્રાણીમાત્ર તેનો ઉપચેો!ગ પણુ કરે છે, પણુ મતુષ્યમા એક વિશેષત્વ એ છે કે 
સતુષ્ય તેનો ઇચ્છાસ્રજબ અને ચથાવિંષે ઉપચેોગ કરી શકે છે. તેની મરજી 
પ્રસાણું એ શકિતને પ્રવાહિત કરૈ છે અથવા તો. તેતુ સ'ઝુચન કરી શકે છે. 
ઇતર પ્રાણીએને આ ૩ળા સાધ્ય નથી, એટલા માટે આ ખાખતને લગતા 
ઔજન્ કેટલાડ પારિજ્ઞાષિક શખ્ટોની ઉપેક્ષા કરીને આ અધ્યાયના પ્રારભમા 
“સૂતુષ્યમાં રહેછુ ચુખકત્વ અથવા વિઘતૂશડિત ?”' એવા નામની ચે।જના 
કરવામા આવી છે. 

ગયા અધ્યાયમા જેની ચર્ચા થઇ ગઈ છે, તે વિચાર-પ્રવાહુની સાથે આ 
વસ્તુ સેળભેળ કરવાના ભૂલાવામા વાચક પડે નહિ, તેટલા વાસ્તે પ્રાસ્તાવિક- 
રૂપે એટલે! ઉલ્લેખ કરવો! ઘટે છે કે વિચાર-પ્રવાહથ્રી આ શકિત ભિન્ન છે; 
જો કે યહ સકલ્પયુકત વિચાર-પ્રવાહુની સાથે આ શકિતનેા શોાડાઘણે! 
અ'શ લો ભળેલે। હોય છેજ. આ ચીજ તે! ઉષ્ણુતા, ખાષ્પ અથવા વિઘ્ુતની 
સાફૂક કુદરતની જડ શકિત છે. તેનો જાણ્યે કે અન્ણ્યે, વિધિપૂર્જક અથવા 
વિધ્વિરહિત, શુભ હેતુથી અથવા અશુભ હેતુથી કેઈપણુ રીતે ઉપચો।ગ કરી 
શકાય છે. તેને પ્રેરનાર વ્યકિત તેનુ મરજી પ્રમાણે સ'ચલન કરી શકે છે. 


૨૫૬ ચોગતત્ત્વ-ખ'ડ ર નેો-અધ્યાય ૨ ફો -” 


ત્યારે હુવે એ ચીજ છે કયા પ્રકારની તેનો વિચાર કરીએ. આ વિઘ્યુતૂ- 
શકિત પણુ પ્રાણુશક્તિ્તુંજ એક સ્વરૂપ છે. પ્રાણુશફ્તિવિષે તે _અત્યારસુધીમાં 
એટલુ કહેવાઈ ગયું છે કે વાચકને તેનુ' સ્વરૂપ સમજાઇ ગયું હેવુંજ નેઇએ. 
સસસ્ત ખ્રહ્યાંડસા, જીવનન॥ પ્રત્યેક સ્તરસા, પદાથ્માત્રમાં વ્યાપી રહેલી એ 
વ્યાપક શકિત છે.વિજળી,શુરુત્વાકર્ષ ણુ,ચોસ્બકાકર્ષ ણુ વગેરે જે જે શકિતએઓના 
કાચો આપણે જગતમાં નેઇએ છીએ તે સર્વ આ એકજ મૂળશકિતને લીધે 
થાય ગમની રચનામાં વપરાએલાં સાત તત્તવે!માહે્નું અ એક તસ્વ છે. 

મતુષ્ય તેને અનેક રીતે પ્રાસ કરે છે, અન્ન, જળ અને વાયુમાથી તેતું 
શૈષણુ કરે છે. તેનામા જ્યારે આ શકિત ક્ષીણુ થાય છે, ત્યારે તે નિખળ 
અને નિઃસત્ત્વ ખની જાય છે. તેના શરીરમાં આ શકિત પૂરતા પ્રમાણમા 
પ્રવાહિત થતી હેય છે ત્યારે તે તેજસ્વી, ખળવાન અને કાર્ય કરવાને સમર્થ 
થાય છે. એડતું શો।ષણુ કરવાનાં અને શરીરમા સ'ગ્રહિત કરી રાખવાનાં કેટલાંક 
વિધાનો! આ ગ્ર'થના અગાઉના અધ્યાચો'મા બતાવવામા આવ્યાં છે. 

આટલી સામાન્ય ચર્ચા કર્યા પછી હુવે એના વિષે વિશેષ વિચાર કરીએ, 
મતુષ્યમાત્રમા આ શકિતર્તું અસ્તિત્વ હોવા છતાં સૈમાં તે સરખા પ્રમાણુમાં 
હોતી નથી. કેટલાક તેું સારી રીતે શૈષણુ કરીને પોતે તેજસ્વી ખને છે; 
એટલુંજ નહિ પણુ પોતાની આસપાસની જગ્યામાં ચો[ક્કસ મર્યાદામાં તેને 
ફેલાવો પણુ કરી શકૅ છે. જેસ વિજળીને ઉત્પન્ન કરનાર ય ત્રમાથી વિજળી- 
નો પ્રવાહુ ચાલ્યો આવે તેમ આવા માણુસોના શરીરમાંથી ગૃઢ શકિતનો 
પવાઢુ નીકળીને તેના સમાગમમાં આવનાર ખીજા' માણુસોના ઉપર અસર કરી 
શકે છે, અર્થાત્‌ તેમને પણુ તેમની ત હુરસ્તીમા અથવા તેમના શરીરની સૂ 
તિહમા પ્રત્યક્ષ વધારો થચે। હોય એવો અતુભવ થાય છે. ખીન્ત' કેટલાક માણુ- 
સે। આથી વિપરીત પ્રકૃતિના હોય છે.તેમના પોતાનામાં આ શકિત ખડું થોડા 
પ્રમાણુમા હોય છે,એટલુ'જ નહિ પણુ તેએ પોતાની આસપાસના માણુસે।માં- 
થી તેમની શકિતનું શેષણુ કરે છે; તેથી તેવા _માણુસોને જાણે પોતાના 
રારીરમાથી કાઈક તત્ત્વ ખે ચાઈ ગયું હોય અને તેથી કરીને શીર નિર્ખ- 
ળતા અથવા મદતા આવી ગઇ હોય એવેદ અતુભવ થાય છે. કેટલાક તે! 
ચેઇખ્ખા પરરકતતુ શૈષણુ કરનારા પિશાચ જેવાજ હોય છે અને પારકાના 
બળી ચને તેજ શોષણ કરીને પોતાને વ્યવહાર ચલાવે છે. અ એવા- 
અદને શિક્ષા પડાચાડવા માટે કુદરત હમેશા સાવધાનજ રે છે અતે થાડાજ 
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વખતમા તેમને ગેખી રીતે શિક્ષા થઈ પણુ જાય છે. એવાઓથી પોતાના 
તેજ્તું રક્ષણુ કરવાને વિધિ અત્રે ખતાવીએ છીએ. એ વિધિતું પાલન કરનારે 
લેશમાત્ર પણુ ચિ તા કરવાની જરૃર નથી. શાત, સ્થિરચિત્તથી બેસીને પૂર્વના 
ખબ'ડોમા બતાવેલી રીત જુજબ થોડાક તાલયુકત શ્વાસ લેવા. પછી પોતાની 
આસપાસ વર્છુંળાકુતિમા તેજતું મ'ડળ રચાયું હોય અને તે અભેદ્ય હોય 
એવી. ભાવના કરવી.આટલુ કર્યાથી તમે ખીજાઓએ પ્રેરેલા વિચાર-પ્રવાહુથી 
તથા તેમની અશુભ અસરથી પોતાનું રક્ષણુ કરી શકશે. ! 
આ શકિતના અતેક ઉપચેોગોસા સોથી અસરકારક ઉપચેાગ વ્યાઘિનિ- 
વારણુને અથે” કરી શકાય છે અને જેએ મનોબળથી, આશીર્વાદથી, પ્રાર્થના 
વગેરે સ્વશ્તિવાચન કરીને વ્યાધિનો ઉપચાર કરવાસાં સફળતા મેળવે છે,તેએ। 
જઇ સે કોઇ રીતે આ શકિતની પશિચાલના કરે છે વૈટકશાસ્રની ઉત્પત્તિ 
પહેલા પણુ અથવા તે। એક રીતે મતુષ્યની ઉત્પત્તિ થઇ તે સમયથી આ 
કળાને। વ્યવહાર થતો આવ્યો છે અસભ્ય જાતિએ પણુ એને સમક યા ખીજી 
રીતે, જણે અજાણ્યે પણુ ઉપયોગ કરે છે 2 પશ્ુએ પણુ એનાથી છેક 
અનભિત્ત નથી. ઝુટરતેજ જરૂર પડે ત્યારે આ શકિતનો ઉપચોગ કર- 
વાની પ્રેરણા! કરેલી છે. નાના ખાળકને વાગે છે અગર તે પડી જ્ય છે ત્યારે 
તે મા પાસે દોડે છે. મા તેને સોડમા લે છે અને વાગેલી જગ્યાએ પ પાળે છે 
એટલે તે છાતુ ૨હી જઈ રમવા દોડી જાય છે કોઈ માંદા માણુસ પાસે આપણે 
જઇએ છીએ ત્યારે સ્વાભ્ાવિકરીતે તેના શરીર ઉપર હાથ ફેરવવાની આપ- 
ણુને વૃત્તિ થઈ આવે છે. આવા આવા દરેક પ્રસગે શી ગૂઢ કિયા થાય છે 
તેનો વિચાર કરે।. માઠા અથવા દુઃખી સાણુસપ્રત્યે આપણા હદયમાં દયા 
અને પ્રેમની લાગણી ઉત્પન્ન થાય છે. એ લાત્રણીના વેગથી આપણા શરીર- 
મા રહેલી વિજળીક શકિત આગળીનાં ટેરવાદ્દારા ઝરે છે અને રોગીના શરી- 
રમા દાખલ થઇ તેને આરામ અને શાતિ આપે છે, એજ રીતે જ્યારે માતા 
ખચ્ચાને પ્રેમથી છાતીસરસુ દખાવે છે, ત્યારે એ પ્રેમના ઉભરાને લીધે માની 
વિઘ્યુતૂશકેત ખાળ#ના શરીરસા દાખલ થઈ તેતે સાત્વન આપે છે. આ 
શકિતને સ કલ્પ અગર વિચારના ખળથી શરીરમાથી ખહાર કહાડી શકાય 
છે, તેવીજ રીતે હાથ ફેરવ્યાથી, જૂ ક માર્યાથી અગર ચુ ખનદ્વારા પણુ અન્ય- 
તે અપણુ કરી શકાય છે 
 ગ્શૈમકતા એક સિતે વાદરીતે પોતાના બચ્ચાની નજર ઉતારતા બઇ હતી 
ગ ૧૭ 
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અત્રે અમારા મનમાં એક એવી શ'કા ઉત્પન્ન થાય છે કે અમારા વાચકે.- 
માંથી કોઈ અમારા ઉપર એવે। આક્ષેપ મૂકશે કે “જે વસ્તુને અમે પ્રત્યક્ષ ખતાવી 
શકતા નથી, અગર જેની સપણ વ્યાખ્યા અમે ખાધી શકતા નથી તેને વિષે્ું 
અમારૂં કથન સૌને ખિનતકરારે માન્ય કરાવવા તત્પર થયા છીએ.'એના ઉત્તરમાં 
અમે કહીશું કે જગતમાં એવી ઘણી વસ્તુએ। છે કે ને નજરે જેઈ શકાતી નથી; 
જેના સ્વરૂપની અને શુણુધર્મની પૂર્ણ માહિતી ન હોવાથી જેની દોષરણિત 
વ્યાખ્યા પણુ ખાંધી શકાતી નથી;છતાં પણુ જેના વિવિધ કાર્ચોનો આપણે રજ 
પ્રત્યક્ષ અતુભવ કરીએ છીએ અને તેથી આપણે તેમના અસ્તિત્વમાં શ્રદ્ધા 
રાખીએ છીએ, એટલુંજ નહિ પણુ તેમને અનેક રીતે આપણે કાખુમાં લાવી 
આપણી મરજીષ્નેજબ તેને! વ્યવહાર પણુ કરીએ છીએ. દાખલાતરીકે દ્રવ્ય 
અને શકિત.આ બે પદાથોાની લલજ્લા વિદ્દાનો અને વૈજ્ઞાનિકે પણુ અણિશુદ્ધ 
વ્યાખ્યા ખાધી શકતા નથી, હેજી એ બે પદાર્થોવિષેના તેમના અભિષ્રાચોમાં 
ભારે મતભેદ પણુ છે; છતાં પણુ આપશે તેમના અસ્તિત્વવિષે રકા નથી 
ઉઠાવતા. રાસાયનિક તથા ઘર્ષણુજન્ય વિજળી તે। અટસ્‍્ય વસ્તુ છે, જયારે તે 
કાર્ય ફરતી હોય છે; ત્યારે તેના કાર્ય ઉપરથીજ સૈને તેને અત્તુભવ થઇ રકે 
છે.તેની વ્યાખ્યા બાંધવામાં તો હેજી સોટા મોટા વિદ્વાનો ગોથાં ખાઈ રહ્યા છે; 
છીતાં પણુ તેના વિષેના કેટલાક ચોઘ્કસ અને વ્યાપક નિયમે। શોધવામાં આવ્યા 
છે. તેને આધારે વિજળીનાં કારખાનાં ધમધેફાર ફામ કરી રહ્યા છે. મતુષ્ય- 
માં રહેલી વિજળીડ શકિતતુ* પણુ એમજ સમજવું. એ પ્રત્યક્ષ જેઠ શકાતી 
નથી; પણુ તેનાથી થતાં પરિણુાપમ તે! સૌ કોઈ જેઇ શકે છે. 

શારીરવિસ્ઞાન નાણુનાર પડિતો પણુ આ શકિતને। સ્વીકાર કરે છે. 
તેએ તેને “નાડીત'તુની શકિત” એવું નામ આપે છે. ગમે તે નામ આપો 
પણુ વસ્તુ તે। એની એજ છે. શરીરને લગતું નાનામાં નાતુ' તેમજ મોટામાં 
મોટુ કાર્ય આ શડિતવડેજ થાય છે. પાપણુનેો પલકારો પણુ એની મદદ 
વગર થતે। નથી, એક આંગળી ઉચી કરવી હેપ્ય છે તે! પ્રથમ ઇચ્છાર્શાકેત 
પ્રેરણા! કરે છે; અથવા શરીરતુ' કોઇ કાયય આપણી અનિચ્છાએ થતું હોય તો 
સાહા મનદ્ઠારા તેની પ્રેરણા! થાય છે. આટલું થતાજ એ કિયા ડરવાને 
રે માસપેશીની હિલચાલ કરવાની હોય તેના તરક માસુપિક વિઘતતે। પ્રવાડ 
વહેવા માડે છે,તેને લીધે માંસપેશી સ કોચધય છે અને શંગળી ઉ'ચી થાય છે. 
એવી રીતે શરીરની કોઈ પણુ હિલચાલ--સ્ાનપૂર્વ્ક અથવા રાતરહિત 


સવૃષ્યમાં રહેલુ” ચુ'બકત્વ અથવા વિદયતશક્તિ ર૫૯ 


કરવા સાટે શરીરની અદર ઉપર ફહી તેવીજ પ્રકિયા થાય છે. આપણે એક 
ડેગલુ' ભરીએ અથવા એક શખ્દનો ઉચ્ચાર કરીએ તે। તેમાં પણુ આ કિયા 
તે! ખરીજ. હુદ્યર્તું સ્કુરણુ અથવા નેત્રમાથી ખરતુ અશ્રનું ખિન્ડુ શરીરની 
અ'દર રહેલા વિધુત્તત્્તની ગતિના નિયમતુ જ પાલન ઢરે છે. 

એક મધ્યસ્થ તાર ઔડ્સિથી તારખાતાની તમામ શાખાપ્રશાખાએ। 
સુધી તારનાં દોરડાં પથરાઇ ગએલા હોય છે.તેવી રીતે મતુષ્યના મસ્તિષ્કમાંથી 
આ નાડીત તુના દોરડા આખા શરીરમા સર્વત્ર ફેલાઈ 'ગએલાં છે.ન્ટેમ વિજ- 
ળીને। પ્રવાહુ તારના દોરડાની મારફતે એક જગ્યાએયી બીજી જગ્યાએ સે।કલી 
શકાય છે, તેવીજ રીતે આ માતુષિક વિદ્યત અથવા વૈજ્ઞાનિકોની પરિભાષામાં 
કહીએ તે. “નાડીત તુની શકિત” નાડીનાળની મારફતે આખા શરીરમાં ગમે 
ત્યાં પ્રવાહિત થઇ શકે છે.આટલુ' તે। વૈજ્ઞાનિકો પણુ કબૂલ કરે છે,પર'તું જેસ 
ચોાડા વર્ષ પહેલાં એટલે વગરતારે સ દેશા મોકલવાની કળાની શૈધ થઈ તે 
પહેલા તેએ આ વાતને અસ'ભવિત માનતા હુતા, તેવીજ રીતે નાડીત તુની 
સદદવિના માતુષિક વિઘતને પ્રવાહિત કરવાતું કામ અર્થાત્‌ એકના શરીરમાંથી 
બીજાના શરીરમાં પ્રેરવાતું કામ અસ'ભવિત છે એમ તેઓ કહે છે, પરતુ 
જેમ વિજળીને પ્રવાહુ ઈથર (આકાશ )ટ્ારા પ્રવાહિત થઇ શકે છે; તેવી રીતે 
આ 1વિજળીને। પ્રવાહે પણુ પ્રેરી શકાય છે.પ્રાણુશકેત આખા જગતમાં વ્યાપી 
રહી છે અને બીજ મતુષ્યના શરીરમા તે! શું પણુ કરોડો ચોજન દ્ર સૂર્ય 
સુધી અને તેથી પણુ ટૂર મોકલી શકાય છે. 

પૂવેન સૂચન કરવામાં આવ્યુ' છે કે આ વિઘ્ુતશકિત વાય્ુમાથી, જળમાંથી 
તેમજ અન્નમાથી ગ્રહુણુ કરી શકાય છે. આ ત્રણે દ્રવ્યોમાંથી પ્રકૃતિ તેની 
અને।ખી રીતસ્ુજબ શકિતને છૂટી પાડી નાડીનળની અ'દર તેને સ“ગ્રહિત 
કુરી રાખે છે. આ પુસ્તકના પ્રથમ ખ'ડમા રે સૌર્યકેન્દ્રના ઉલ્લેખ કરવામાં 
આવ્યો હતો તે આ શકિતતુ' સખ્ય મથક છે. તેમાંથી ન્ત્યારે જરૂર પડે 
ત્યારે મન નેઈએ તેટલી શકિત ખહાર કહાડે છે અને જૂટા જટા હેતુની 
સિદ્ધિને અથે” તેને મરજીમાં આવે ત્યા પ્રવાહિત ફરે છે “ મન એ શકિતને 
ખહાર કહાડે છે ” એ કથનને। એવે। અર્થ' થતો! નથી કે હરૅક પ્રસગે તેને 
ખેચવા માટે સડલ્પપૂર્વક પ્રયત્ન કરવો પડે છે. એવે! પ્રયત્ન તે ચો।- 
ક્કસ સ'ન્‍ેગમાં કવચિતજ થાય છે, બાકીના વ્યવહાર તો આપણુને ખખગ 
ષણુ ન પડે એવી રીતે સાહુજિક મન ડર્યાજ કરે છે. એ રીતે અન્નને પચવ 
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વાતુ તેનુ' શેષણુ કરવાતું, રુધિરતે પ્રવાહિત કરવાતુ'-એવાં શરીરસ'રક્ષણુ- 
ને લગતાં અનેક કામોમાં આ શકિતનો ઉપયોગ સાહજિક મન નિર'તર 
કર્ચાજ કરે છે.લેમા આપણી આજ્ઞાની અગર સ'કલપયની કશી જરૂર પડતી નથી. 

વળી આ શકિતને! શરીરના કોૉઈપણુ અવયવમાં કયારે પણુ અભાવ હાય 
છે અથવા મનની સપણ આત્તા થાય છે ત્યારેન્ટ શકિત ત્યાં પ્રવાહિત થાય છે, 
એમ ન સમજવું.શરીરને! કોઈ પણુ અવયવ એ શકિતવત્રરનો તો છેજ નહિ. 
મતુષ્યના ખળના પ્રમાણુમાં શરીરના દરેક અવચવમા હુમેશા આ શકિતનેા 
થાડોઘણે! અંશ તો હોય છેજ. જેમ શરીરમાની અસ'*ખ્ય સૂક્માતુસૂક્મ 
લોહીની નસોદ્દારા લોહી શરીરને ખૃશે ખૂગુ ફરી વળે છે, તેવીજ રીતે 
આ નાડીસ'સ્થાનક્રારા શકિતનો આખા શરીરમાં સંચાર થઇ જાય છે. એના 
વિના જીવન ટડી શડતુંજ નથી. રુધિરસ'ચાર કરવાતું કાર્ય તેમજ શરીરને 
નિભ્ાવવાનાં બીજા" તમામ કાય* માટે આ શાકેત અનિવાય* છે. ત દુરસ્ત મા- 
ણુસતુ શરીર નખથી શિખાસુધી આ શકિતથી ભરપૂર છે અને તેના ઉપયોગ 
તે પોતાની મરજી અને આવડતના ગ્રિમાણુમાં સ્્રૂળ લેમજ સૂક્મ ભૂપિકામાં 
કરી શકે છે. 

ઉપરોકત સોય કેન્દ્ર આ શકિતને સ્ુખ્ય ભ'ડાર છે અતે સાહજિક મન 
તેમાથી ન્તેઈએ તેટલી શકિતને।.વ।ાર'વાર ઉપાડ કર્યા કરે છે, વળી ખાસ ૪ર્‌- 
રીઆતના પ્રસગે હુમેશના કરતાં વધારે શકિતની પણુ માગણી કરે છે. છતાં 
પણુ તેનામા ઘણુ શાણૂપણુ છે. તે શકિતની જમા ખાજી તથા ઉધાર ખાજી 
ખરાખર તપાસતું રહે છે અને હમેશાં જરૂરપૂરતી અને વ્યાજબી માગણી 
કરે છે; તેમ ન કરે અને વગરવિચાચે શકિતને વ્યય કર્યા કરે તો તરતજ 
શરીરમા શકિતતુ* દેવાછી' નીકળ્યા વિના ન રહે. શરીરમાં વિવ્ુતશકિત ભરપૂર 
હોય છે ત્યારે તો સાહજિક મન તેની વહે ચણી ઘણી ઉટારતાપૂર્વક કરે છે, 
કારણુ કૅ તે કદિ કજ્છુસ તે। નથીજ; સાત્ર જઈને વ્યય કરવાને! તેનો સ્વભાવ 
છે.એવ! સતુષ્યના દેઠુમાથી આ વિવ્ુતશકિત એટલા ખધા પ્રમાણુમા બડિર્ગત 
થાય છે, કે લેના સમાગમમાં આવનાર ખીજા' માખુસે।1ને પણુ તેની ચમકનો 
અનુભવ થાય છે.પૂર્વના અશ્યાયમાં મનુષ્યના આજસતે। વિષય ચચ તી વખતે 
પ્રાસુતત્વમાથી ઝરતા જે તેજસૂની અમે તાત કહી હુતી લે વિઘતશકિત”7 છે. 

અ તેસે! ઘયાને અતુલવ થા” ઇ અતે વિકસિત યોગરટટિવાળા 
તેન જગતે પપ્ડુ શકિતમાત થાય છે, ઝેટલાટ સૂક્મદછિની સિદ્ધિવાળા યોર્મી- 


હ 
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મો શરીરની નાડીએમારફેલે આ તત્ત્વ પ્રવાહિત થતું હોય ત્યારે પણુ 
તેને જેઈ શકે છે. જ્યારે તે શરીરની અ'8ર અથવા શરીરની છેક નજીક 
રેય છે,ત્યારે તે આછા ગુલાબી રગતુ' હોય છે, પણુ શરીરથી કેટલેક હૂર 
નીકળી ગયા પછી એ રગ ઉડી જાય છે, શરીરથી થોડેક અતર તેનો દેખાવ 
વાદળા જેવે। અને ₹ગ વિઘ્યુતતા તણુખાને મળતો હોય છે. પ્રાણુવિનિમયના 
પ્રયોગ વખતે વિધાયકની આગળીએ ના ટેરવામાથી આ શકિતના તણુખા 
નીકળતા હોય છે અને સૂક્મદૃષિવાળા ચોગીઓ તેને જેઈ શકે છે. 

જેટલાફ પ્રમળ એકાગ્રતાવાળા અને સ'યત વિચારશક્તિવાળા માણુસે। તે- 
મના પ્રત્ચેક વિચારની સાથે આ શકિતને! અસુક અ શ ખહાર કહાડે છે.સઘળા 
વિચારપ્રવાહેની સાથે થોડેઘભે અ રૈ આ શકિતની મિલાવટ થએલી હાય છેજ. 
જેમની વિચારશકિત અને એકાગ્રતા દુમળ હોય છે તેમના વિચારપ્રવાહુમા 
આ શકિતતુ' પ્રમાણુ ઘણુંજ અલપ હાય છે, તેથી તેની અસર પણુ ઘણીજ 
અલપ અવે ક્ષણુજીવી હાય એ સ્વાભાવિક છે. 

ભૈતિકવિજ્ઞાનવાદીએ અને શુકસ્વિયાને જાણુનારાએ।ના અભિષ્રાયેઃમાં 
સોટો પ્રલેદ એક બાબતમા જોવામા આવે છે,તે એ છે કે ચુસ વિઘાના અભ્યા- 
સીએ! ના મતપ્રમાણે આ શકિતને! વિનિમય થઈ શકે છે એક વ્યકિતના શરીર- 
માથી તે સ કલ્પદ્ારા બીજના શરીરમા પ્રેરી શકાય છે. આ વાતને ભૈતિક 
વિસ્તાનવાદીએ। હજી સ્વીકારતા નથી.તેએ। આ તત્ત્ગર્તું અસ્ત્તિવ તો સ્વીકારે છે 
પણુ તેમર્તું કહેવુ એડું છે કે એ શક્તિ શરીરની અ'ટર રહી રહી નાડીજળની 
મારફતે પોતાનું નિર્દિષ્ટ કાર્ય કરે છે.આથી કરીને સાનુવિક વિઘતને લગતા જે 
જે પયોગે। કરવામાં આવે છે,તેને એ લેકે કલ્પનાશીલ સતુષ્યોની ખે!ટી બ્રમણુ 
છે, એવું મનાવવાને। પ્રયાસ કરે છે. શુપ્તવિધાના અભ્યાસીએ ને] દાવો એવે! 
છે કે આ શકિતને સ કલ્પના બળથી ખીન્ત મનુષ્યના શરીરમાં નાડી#ળની 
મદદવમર ગમે એટલે ડ્ર ડેરી શકાય છે અને એના પૂરાવામા તેએ એવી 
જાતના ગ્રચોગો હરેક સ્થળે કરી બતાવે છે. વધારામાં તેએ। એમ પણુ કહે છે 
જે ચોગશાસ્રમા ખતાવેલા વિધિઅતુસાર તટસ્થપણે પચે।ગ કરીને હરકોઈ 
વ્યકિત આ શફેતની પરીક્ષા કરી શકે છે, સ્ાચને આંચ નથી માતુષિક 
વિઘ્યુતના પ્રચોગો એ અસુક વ્યકિતએાની બ્રમણા નથી પણુ અતુશ્નવ- 
સિદ્ધ સત્ય છે. 

સ ખાખતને લગતી બીજી કેટલીક વાતે। તરક્‌ પાઠકતુ ધ્યાન રોરતાં 
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પહેલા એક વાતતુ* સુનઃ સૂચન કરીએ છીશે કે માતુષિક વિદ્યત્‌ એ માણુ- 
તુજ એક સ્વરૂપ અથવા આવિર્ભાવ છે; અને પ્રાણુ તો. સર્વવ્યાપી શક્તિ 
છે. તે કાઇ કોઇની મરજી પ્રમાણે નવી ઉત્પન્ન કરી શકાતી નથી. કોઈપણુ 
વ્યક્તિ પોતાના શરીરની અદર પ્રાણુની અધિક 4્રમાણુમા «માવટ કરે છે 
તેનો અર્થ કોઈએ એમ ન સમજવે। કે તે કોઇ રીતે નવે! માણું પેટા કરે છે; 
પણુ વાયુ, જળ અને અન્નમાંથી તેતુ' અધિક ,પ્રમાણુમાં શોષણુ કરે છે. મ- 
ત્યેક માણુસ પ્રાણુતુ' શોષણુ કરવાની ફ્િયા દરરોજ કરે છેજ; પર'તુ શ્વસન, 
જળપાન અને આહાર કરતી વખતે તે તે કાર્યની સાથે જે સ'કલ્પતું ખળ 
અને મનની ધારણા સયુક્ત કરવામા આવે તે। તેથી પ્રાણુતુ' વિશેષ પ્રમાણુમાં 
આ કષર્ણુ થઈ શકે છે. જગતમાં તો પ્રાણુ જેટલે। છે તેટલો ને તેટલેોજ રહે- 
વાને, નહિ એમાં કેઈ વૃદ્ધિ કરી શકે કે નહિં કોઈ ઘટાડો કરી શકે. 
વાયુ, જળ અને અન્નમાથી પ્રાણુનુ' શોષણુ કરતી વખતે તેમજ વિચા૨- 
ના પ્રવાહુની સાથે પ્રાણુની મિલાવટ કરતી વખતે જે તે સ કલ્પ અને ધા- 
રણુ।સહિત કરવામાં આવે તો! તેથી વિશેષ સરળતા મળે છે. અમે પૂવે 
કહી ગયા છીએ કે પ્રત્યેક વિચારની સાથે પ્રદણુશકિતને। થોડોક અ'શ ભળેલે। 
હોય છે; તોષણુ કેટલાક પ્રખળ વિચાર કે અને સચોટ વક્તાઓના વિચાર 
અને શખ્દો ખ'ટ્કકની ગોળીની માર્ક અમોઘ અસર કરે છે તેતુ' ઓજ કારણુ 
છે. ચાગીએગએ નિદિ ષ્ટ ફરેલા વિધાનતુ' પાલન કર્યાથી પ્રાણુતુ' શો।ધષણુ અને 
વિસર્જન કરવાની કિયામાં પુષ્કળ વધારો કરી શકાય છે અને પ્રયોગ કરનારની 
સ'કલ્પશકિત અને ધારણાશક્તિથી આ કિયાને ઘણું ઉત્તેજન મળે છે. સ્પષ્ટ 
શખ્દોમાં કહીએ તે। પ્રયોગ કરનારે શ્વાસ ક્ેતી વખતે, જળપાન કરતી વખ 
તથા ભોજન વખતે પોતે આ ત્રણે પદાર્થોમાથી પ્રાણુશક્તિતુ શોષણુ ડરી 
રહેલ છે, એવી ધારણા! કરવી અને તેની સાથે આ કિયાતુ' માનસિક ચિત્ર 
ઉલ્રુ' કરવુ. આટલું કર્યાથીજ કેટલીક ચુહ્યશડિતએ! તેના લાભમાં 
જાય કરતી થઈ જાય છે અને તેના પરિણામે ઉપર કહેલા પદાથોમાથી 
પ્રાણુ છૂટો પડીને તેના શરીરમાં દાખલ થઈ તેના ખળ અને તેજમાં 
વૃદ્ધિ કરે છે. હુરક્રોઇ વાચક આ પ્રચોગ અત્યારે વાંચતા વાંચતાંજ 
કરી શકે છે. પુસ્તક ખ'ધ કરીને થોડોક દીથશ્વાસ લે! અને પ્રત્યેક શ્વાસ 
લેતી વખતે તમારી કલ્પનામાં એવું ચિત્ર રચો! કે નુ તમે વાયુમાથી શકિત- 
નુ રોપષણુ કરી રહ્યા છે. આ પ્રમાણે કરતાની સાથેજ તમારા શરીરમાં શકિત- 
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નો સચાર થાય છે કે નહિ ? હાથકકણુને આરસ્રીની જરૂર નથી. શુપ્ત 
વિદ્યાના અભ્યાસીઓએ અને પ્રચારકે। ચોખ્ખુ' જાહેર કરે છે કે અમે જે કડીએ 
છીશ્મે તેનો સર્વ અતુભવ કરી જીએ અને પછીજ તેને સ્વીકારે, ઉપર ખતા- 
વેલી કિયા સાદી પણુ ઉપયોગી છે. થાકી ગયા હો ત્યારે નવું ખળ સેળવવા 
માટે આને! મરજીમા આવે તેમ ઉપચે।ાગ કરી શકાય છે. આજ પ્રમાણે 
જળ અતે અન્નમાથી પ્રાણુતુ' શોષણુ કરવાને વિધિ અસે પ્રથમના ખડમાં 
ખતાવી ગયા છીએ.આ કિયાએ ખધી સાદી અને સહેલી છે પણુ તેથી કોઈએ 
તેમતું' મહત્ત્ત એછુ ન સમજવુ. 
જે નિયમ વાયુ, જળ અને અન્નની ખાખતમાં પ્રવતે* છે, તેજ નિયમ વિચા- 
રને પણુ લાશુ પડે છે. અસુકના તરફ વિચારને તર'ગ પ્રેરતી વખતે ને ગ્રેર- 
નાર વ્યકિત પોતાના મનમા એવી એકાદ માનસિક મૂતિ*ની કલ્પના કરે કે 
મારો વિચાર અસ્ુકના તરફ્‌ જાય છે તે! તેથી કરીને સ્રાધારણુ વિચારના ડર- 
તાં આ વિચારને વધારે વેર અને ખળ પ્રાપ્ત થાય છે મહાવરો કર્યાથી આ 
પ્રચાગમા સફળતા મળતી જાય છે. કોઇના તરફ પણુ તેને હાનિ પહોચે એવા 
વિચારે ન પ્રેરાય તેની સાવચેતી રાખવી; નહિં તો! પરિણામ માડઠુ' આવશે. 
માતુષિક વિદ્યતને લગતા બીજા પણુ રસુજી પ્રચોગે। કરી શકાય છે.વાંચનાર 
પૈકી જેનાથી ખની શકે તેમણે તે કરી જેવા,આ પ્રચોગને માટે જરૂરી સાધને।- 
માં શાંત એરડો અને આ ખાખતમા રસ લેતા હોય એવા પાચસાત સાણુ- 
સોની એક મ ડળી,એટલા વાનાં હોવાં જેઇએ.પ્રચાગની શરૃઆત કરતી વખ- 
તે ખધાએ એકબીજાના હાથ પકડીને ગોળ કુંડાળામાં બેસવું અને દ૨ક જજે 
વિઘ્તને। પ્રવાહે મ“ડળીમાની દરક વ્યકિત તરક્‌ પ્રેરવામા મનને એકાગ્ર કરવું. 
કયી દિશામા પ્રવાહુ મોકલવે। છે---ડાખા હાથથી જમણા તરકફ્‌ કે જમણાથી 
ડાખા તરક્‌ તે અગાઉથી નક્કી કરેલુ હોવુ નેઈએ, નહિ તો એક જણુ એક 
દિશાએપ્રવાહું ચાલુ કરશે અને બીજે તેથી અવળી દિશાએ એમ થવાથી 
પરિણામ સાર્‌ નહિજ આવે,વખતે તુકસાન પણુ થાય. ને સૈ। મરાબર શાત 
એકાગ્ર ચિત્તથી બેઠા હુશે અને તેમના શરીરના તત્ત્વો પ્રતિકૂળ નહિ હોય 
તો થોડીજ વારમા દરેકના શરીરને વિજળીના ઝણુઝણાટનેો અતુભવ થશે. 
આ પ્રચેોગ કોઈ કોઈવાર અને થોડા વખત સુધી કરવાથી તુકસાન નથી,પર”- 
. તુ વધારે વખત ચાલુ રાખવાથી એમાંથી બીજી વધારે સૂક્મ કિયાએ આપે।- 
આપ થઈ જાય છે અને જેએ આ ખાખતની વૈસ્તાનિક માહિતી ધરાવતા 
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નથી અતે જેમને સૂઠ્ષ્મજગતના નિયમની ખખર નથી, તેમને આ પ્રચે!ગ 
ઘણીવાર સુધી ચાછુ રાખવાની અમારી ભલામણુ નથી. 

વાચકેમાંથી જેમનાં શરીર ચોગાભ્યાસને માટે જેવાં જેઈએ તેવા તેજસ્વી 
અને ખળવાન ન હોય તેમને તેમજ રોગી શરીરવાળાઓને ભલામણુ છે કે 
આ સુસ્તકના પૂર્વ ખ'ડેમાં ખતાવેલા વિધિ અને વ્યાયામવડે તેમણે તેમના 
શરીરને સુદઢ ખનાવી દેડું. શરીરની ઉપેક્ષા કદિ ન કરવી, એ તે! આત્માર્તું 
મ'દિર છે અને ખીજી રીતે જોઈએ તે તેનું સાધન છે; માટે ધર્મ સમજીને 
શરીરની સ'ભાળ રાખવી. 
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વૈજ્ઞાનિક અન્વેષણા કરનારની સાસે તેએ! નહિ ઉકેલી શકે એવો. એક 
કોયડો સનોભળને લગતી આશ્ચર્યકારક દ'તકયાએ। ને. છે. લભ તમામ 
સુગની તમામ પ્રજાઓમાં આવી અદ્ભુત શકિત ધરવનારા માણુસો થઇ 
ગયા છે અને તેમને વિષેની હુકીકતે!, વાર્તાઓ વારવાર અજવાળામાં 
આવતી ન્તય છે. શરૂઆતમાં આ ખધી વાતેોતે વહેમ, જૂડાણું, ઠત્રા્ઈ એવું 
કહીને અન્વેષણાની ખહાર મૂકી દેવાનો પ્રયત્ન કરવામા ભાવ્યો, પર તુ ઇતિ 
હુાણસને લગતી શે।ધખોળ થતી ગઇ તેમ તેમ એવી ને એવીજ જાતની હકી- 
ડતોના વૃત્તાત સ'ખ્યામા અને વિવિધતામાં વધારે અને વધારે પ્રમાણમા 
મળતાજ ગયાં, એટલુંજ નહિ પણુ હેજી પણુ એવી જાતના ખનાવે। બનતા 
બધ થયા નથી, વર્તમાનપત્રોમાં કેટલીએ વાર મેસ્મેરીઝમ, હિપ્નોટિઝમ, 
વશીકરણુ, ભૂતપ્રેતાદિના આવિર્ભાવ વગેરે સ્યૂળજગતથી પેલીમેરની 
ખાખતોના હેવાલ આવ્યાજ જ્ય છે. ખાઈમલ, કુરાન, સુરાણુ વગેરે તમામ 
ધર્મશાસ્ોમાં અસુક વ્યકિતએએ સ'યાદન કરેલી નિગઢ શકિતના પ્રચેગોતાં 
વૃત્તાતો! નનેવામા આવે છે અને તેવીજ ન્વતના ખનાવે! અત્યારે આપણી ન" 
જર આગળ પણુ અવારનવાર ખન્યા કરે છે. આ બધાને વગ્રતપાસે અને 
વગરવિચાયે” નજૂડાણુાાતરીકે ખાજુએ ફેકી દેવાય નહિ. આપશે ઘણીવાર 
અગઝુક્માગુમતે માટે સાભળીએ છીએ ડે એના તેજ આગળ કોઈથી બોલાવું 
નથી, બધા એના તેજમાં તણાઈ કય છે. એવા માણુસની સાથે લડવાનો 
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નિશ્ચય કરીને આવેલા માણુસો પણુ તેની હાજરીમાં કશું કરી શકતાં નથી. 
આત્યું કારણુ વિચાર કરીને ખોળી કહાડયાથી સમજાઈ શકશે કે એ વ્યકિત- 
એ જણચે અજાણ્યે પણુ ચોક્કસ પ્રકારની માનસિક શકિત પ્રાપ્ત કરી છે અને 
તેને લીધે સૌની ઉપર તે પોતાને। પ્રજ્ાવ બેસાડી શકે છે,આ વિષય ઉપર પુષ્કળ 
લખાયું છે, તેમાં અસત્યનો અ'શ પણુ ઘણે છે, તોપણુ તેમાંથી એક મૂળ 
સત્ય તે! તારવી શકાય છે કે મત્ુષ્યમા એક નિગ્રઢ મોહિની શકિત રહેલી છેજ. 

અત્યારે તો આ વિષયત્તુ આપણુ જ્ઞાન ઘણુજ સ્થળ અને ઉપર ઉપર 
તુ'જ છે; પર તુ ભૂતકાળમા આર્ય દેશમાં અ કળાને। ભારે વિકાસ થઇ ચૂ- 
ક્યો હુતો અને જે વિદ્યાના રહુસ્ય શે।ધવા પાશ્ચાત્ય વિદ્દાનો ભારે મથન કરી 
રહ્યા છે તેની એકેએક શાખાપ્રશાખામા પ્રાચીન કાળના આચેએ ભારે નિ- 
સુણુતા મેળવી હુતી, તેમના જ્ઞાનની કેટલીએક કણિકાએ અનેક દેશવિદે- 
શમા રવડેતી રઝળતી હાલતમાં યૂરોપ અતે અસેરિકાના ગુપ્તવિઘાના અ- 
ભ્યાસીએને હાથ લાગી છે અને એટલેથીજ તેમણુ તો તેના ઉપર વિચિત્ર 
અને આશ્ચર્યકારક વાદની રચના કરી દીધી છે. 

હેજી અનેક વર્ષો સુધી આ નિગૃઢસ્ાન મતુષ્યસમાજને માટે અપ્રાપ્ય 
રહેશે અને તેમ થવાની જરૂર પણુ છે, કારણુ કે એ જ્ઞાન ગ્રહણુ કરીને તેને 
પચાવવા જેટલે! ચારિત્યનેો વિકાસ હજીસુધી થયો! નથી સતુષ્યસમાજની 
વર્તમાન સ્થિતિ જેતા આ જ્ઞાનના એક અલ્પાશને પણુ નહેરમાં મૂકવામા 
ભારે નેખમ રહેલું છે. હાલ તો એ જ્ઞાન લાભદાયક નહિં પણુ ઉગ્ર શાપરૂપ 
નિવડે એવી પરિસ્થિતિ છે. જ્ઞાનમા તો કશું નેેખમભરેલુ* હોયજ નહિ પણુ 
ચાછુ સમયના સતુષ્યો એવા સ્વાર્થીપરાયણુ અને સાકડી દૃણિવાળા છે કે આ 
સાન તેમના હાથમા આવતાજ તેએ! પોતાના સ્વાર્થની સિફ્ધિને માટે તેનો 
ઉપચે।ગ કર્યા વગર રહેૅજ નહિ અને તેમ કરીને તેએ પોતાને માટે તથા 
પોતાના જતભાઈએ1ને માટે દુઃખની પર પરાના ખીજ વાવે. ને આ જ્ઞાન 
સર્વસાધારણુ થઈ ન્તય, અર્ષાત્‌ એકે એક વ્યકિત તેનાથી «શુકાર થઇ «તય 
ત્યારે તો કરું હરકત જેવું નથી; પણુ એ જ્ઞાન ગ્રહુણુ કરવા માટે સૈની ખુદ્ધિ 
અને હદય તૈયાર થાય તે પહેલા જે થોડી ગણીગાડી વ્યકિતએ।ના હાથમા 
આ કીમિયો! આવી «તય તો! તેઓને હાધે તુક્સાન થવાને સ ભવ છે. ઝેએ! 
આ સૂક્મવિઘાના નિયમો જાણે છે, તેઓ તે સ્વાર્થી“ સાણુસોના પ્રયોગોની 
સામે પોતાનો ખચાવ કરી શકે છે. વળી જેએ। પે।તાના સત્ય સ્વરૂપને એ- 
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ળખે છે, તેઆની આગળ ઉપર કહેલા જ્ઞાનની કણિકાએ વીણી લાવીને સિદ્ધ 
ખની બેઠેલાઓતુ' કશું ચાલતું નથી; પણુ હાલ સાધારણુજનતાની તેવી 
સ્થિતિ નથી, તેમને સ્થળ વિષય ઉપરાંત ખીજ કશાની ખખર નથી અને 
ગ્રહેણુ કરવા જેટલી તેમનામાં સૂક્મ ખુદ્દિ પણુ નથી, એવા માણુસો પેલા 
સ્વા્થ'પરાયણુ વ્યકિતસ્મ।ાના નીચ પ્રચે।!ગોના જરર ભોગ થઇ પડે. 

સૂક્મશકિતએના ડુરુપયોગને પરાપૂર્વથી “મેલી વિદ્યા” એવું ઉપનામ 
મળેલું, છે. તે વહેમ અને જૂઠાણુ' નથી પણુ સત્ય હકીકત છે. જે કે એ 
“સેલી વિદ્યા ” નો અશમાત્ર પણુ પોતે જાણુતા ન હોય છતાં જાણુવાનેદ 
દાવો કરનારા ઠૅગ લોકોને લીધેજ એ વિદ્યાને જૂટી માનવામા આવે છે, પણુ 
અપાણા તાંત્રિક ગ્રથામાં જેને મારણુ, મોહુન,વશીકરણુ, ઉચ્ચાટઢન વગેરે 
કિયાએ કહેલી છે તે સઘળી સ ભવિત છે; પણુ એવા પ્રયોગ કરનારાઓના 
માથા ઉપર શિક્ષારૂપી તલવાર લટકતીજ રહે છે. તેમના ડુષ્પ્રચોગની પ્રતિ- 
કિયા તેમના પોતાના ઉપર વહેલીમોી થયા વગર રહેતીજ નથી, તેમ છતાં 
પણુ એવા લે।કે બીજાના મન ઉપર પોતાને પ્રભાવ બેસાડી તાત્કાલિક 
લાભ પેદા કરી લે છે એ તો નિઃશક છે. 

સદ્ભ્ઞાગ્યની વાત છે કે આવા અધમ લોકે સૂક્મવિદ્યાને ખહુજ અલ્પ 
અશ જાણુતા હોય છે; તેથી કરીને તેમના પ્રયોગે। પણુ સાદા અને સ્થૂળ હોય 
છે અને અન્તાન તથા નિખળ મનના સાણુસો ઉપરજ અસર કરી શાકે છે. 
જેટ્લાક લોકોને આવી શડિત સહુસા પ્રાપ્ત થઈ ગઇ હોય છે અને આ શકિતની 
ઉત્પત્તિથી અજ્ઞાત હોઈ તેએ ખીજી સ્થૂળશકિતની માકક આને ઉપયોગ કરી 
પોતાનું કાર્ય સિદ્ધ કરી લે છે. કેટલાક સૂક્ષ્મ જગતના ચોક્કસ નિયમે!તું 

પાલન કરીને શકિતસ'પન્ન થએલા હોય છે; એવા સાણુસો ઠોકર ખાઈને વ- 
હેલામોડા ખરે રસ્તે આવે છે; પર'તુ આમાંના ડોઈ પણુ આ વિવાની પ્રાઃ 
પ્તિમા ઘણે દ્રૂર સુધી પ્રગતિ કરી શકતાજ નથી, કેમકે તેમની સામે જગત- 
ની કેટલીક સ રક્ષક શકિતઓ કાર્ય કરતીજ હોય છે. 

આ “ ગ્રેલી વિદ્યા ” ના પ્રયોગ કરતારાએ ઉપરાત આવીજ નતની 
ગઢશકડિત ધરાવનારા લે[કોનો એક જખરે॥ વગ તેયાર થયે! છે. તેમનામાં સ્વા- 
લાવિડરીતે અ ગ્રોહિની શકિતનો. અ રા રછેલે। હેય છે. જેમ એક બળવાત 
વ્યકિત નિબળ મામવીએ ન! ટોળા ઉપર સત્તા ચલાવે છે, તેવીજ રીતે બા 
લે[કે! જનતાને પે!તાની આગળીના ઇસારાથી નચાવે છે. તમારી આસપાસ 
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નજર કરરે।॥ તો તમને એવા કેટલાક દૃષ્ટાત મળી આવશે. તેએ સ્વાભાવિક 

રીતે સૈન આગેવાન ખની ખેસે છે અને બીના ખંધા તેમના અતુયાયીએ। થઇ 
તેમની આતઝ્ઞાર્તું પાલન કરે છે.આવી જાતના માણુસો જાહેર સ સ્થાઓસા,સભા 
એસા,અદાલતોમ',વેષારી પેહીએમા અને સ્ાતિઓના મહાજનોમાં એમ બ- 
ધેય જવામાં આવે છે જે શકિતને લઈને અસ્રુક માણુસે। ખીજાએના ઉપર અ- 
ધ કાર ભોગવે છે,;લેનેજ અમે “મનોખળની મોહિની” એવુ* નામ આપ્યું છે. 
એવી શકિતને પ્રાપ્ત કરવા તથા કેળવવાની સમજ આપનારા ઘણા મ'ડળે 
અમેરિકા વગેરે દેશોમાં ઉભ્ઞા થતા જાય છે; પણુ સાર્‌ છે કે તેમની પાસેથી 
વિદ્યા ગ્રહુણુ કરનારાઓમાં પૂરતાં સાહેસ અને આત્મશ્રદ્ધા ન હોવાથી તેએ! 
એ વિઘાને અમલમાં મૂકી શકતા નથી, મનની શકિત એ એક વિજળીના 
ચ"ત્રના જેવી ભય કર વસ્તુ છે અને તેની સાથે અવિચારીપણ્‌ે અડપલા કર- 
નારાએ હમેશા ખત્તા ખાય છે. તેને ચોગ્ય ઉપયોગ મતુષ્યની સેવાને અ- 
થે.જ કરવેા ઘટે છે. 

આ શકિતની ઉત્પત્તિ કેવી રીતે થાય છે; તે તો આ પુસ્તકના અગાઉના 
અધ્યાચો વાચનાર સમજીજ ગયા છઢુશે. મતુષ્ય તેને કેવી રીતે પ્રકટ કરે છે 
અને કેવાં કેવાં પરિણામ નીપજાવે છે તે વિષે હવે કાઈક વિચાર કરીએ, 

સાહુજિક મન તથા તેનાં અનેક પ્રકારના કાર્યોવિષે અગાઉ પૃરતું વિવે- 
ચન થઇ ગર્યું છે,તેથી પુનરુકિત કર્યા વગર પ્રસ્‍તુત વિષયની શરૂશાત કરીશું. 
પ્રાણુવિનિસય વગેરે પ્રયોગોમાં જેને “ સૂચન ” એવું નામ આપવામાં 
આવ્યું છે તેની અસર આ સાહજિક મન ઉપર થાય છે. માત્ર જેએરતું 
ખુદ્ધિતત્ત્ત વિકસિત થયું હોય છે અને જેમનું સાહજિક મન તેમની ખુદ્ધિના 
અ'કુશનીચે આવી ગયું છે, તેએજ પોતાની તેજસ્વી ખુદ્ઠિના બળથી વિપ- 
રીત અને હાનિકારક સૂચનને પ્રતીકાર કરી શકે છે. આપણે ઘણીવાર એડું 
સાભળીએ છીએ કે અસુક માણુસની બુદ્ધિને કોઇએ બ્રમિત કરી દીધી છે,પણુ 
એ વાત તદ્ન અશાસ્ત્રીય છે. બુદ્ધિને સૂચનની કશી અસર થતી નથી. જે કાઇ 
અસર થાય છે, તે બુદ્ધિ જેવી ને તેવી હોવા છતા સાહુજિક મન ઉપરજ થાય 
છે. સાહુજિક મન જડ છે તેનામાં સારાસારનો વિચાર કરવાનું સામથ્ય 
નથી. વળી તે સ'સ્કારગ્રાહી છે આથી કરીને જે સૂચન કરવામાં આવે છે, તેને 
ઝટ ચગહુણુ કરીને તે પ્રમાસે આખ સી'ચીને અમલ ફરવા તત્પર થઈ «તય 
છે. કરેલા કામનો પાછળથી જ્યારે ખુદ્ધિ વિચાર ફરે છે, ત્યારે તે કાય કર- 
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નારને પોતાની ભૂલ સમજાય છે કે અસ્રુકના કહેવાથી મે' આ ખોટું કર્ઝુ”. 
તેએ પોતેજ કખૂલ કરે છે ફેઃ$-“ આ કામ ખોટું છે એમ અમે જણુતા હૅતા 
પર'તુ કોણુ જાણુ શાથી અમારે હાથે તે થઇ ગયું. ” આ ખધી સાહુજિક મ- 
નનીજ મુતિ છે. 

હવે “ સૂચન ” એટલે શુ' તેનો કાંઈક વિચાર કરીએ. “ સૂચન ” બે 
રીતે આપવામાં આવે છે. એક તે। મત્યક્ષ રીતે શબ્દોથી અને ખીજી પરોક્ષ 
રીતે કેવળ સ'કલ્પયુક્ત વિચારના બળવડે. આ ઉપરથી વાચકને સમજાશે કે 
સૂચન એટલે કેઈ સ'યત વિચારશક્તિ અને પ્રતિજ્ઞાવાળા માણુસે કરેલી 
આરજ્તા અથવા તેણે ધારેલા વિચારની સામા માણુસના મનમાં કરેલ્લી પ્રેરણા. 
પ્રત્યક્ષ સૂચનના દૃષ્ટાંત તો રોજ આપણુ જવામાં આવે છે. જેએ ડુનિયાના 
વ્યવહારમાં દાખલ થયા છે, તેએ દરરોજ ખીજાને સૂચન આપે છે અને 
ઔજાનાં સૂચન પોતે ગ્રહેણુ કરેછે; પણુ તે ખડું મહત્ત્વના હોતા નથી; કારણુ 
કૅ તેમાં સ'યત વિચારશક્તિતુ' બળ ઘણુ'જ અલ્પ હોય છે. જેએ આ વિદ્યાતું 
રહુસ્ય જાશે છે અને જેમાતે સ'કલ્પશક્તિ તથા ચિત્તની એકાગ્રતા કેળવ્યાં છે, 
તેમના સૂચનજ સામા માણુસના ઉપર ધારેલી અસર કરે છે. 

સ્રાહજ્િકિ મનવિષે વિવેચન કરતી વખતે આપણે જોઇ ગયા છીએ કે 
જીવનની પ્રારજિક અવસ્થાએ।મા, જ્યારે ખુદ્ધિતત્વનો વિકાસ થયો હોતો 
નથી, ત્યારે એકલું સાહજિક મનજ કાર્ય કરતુ' હોય છે વનસ્પતિના જીવ" 
નમા આ સ્થિતિનું ચા"્ખુ' દર્શન થાય છે. ત્યાર પછી સઆગળ જતા પ્રાણી- 
એનુ જીવન તપાસતાં તેમનામાં ખુદ્ધિના ઝાખા પ્રકાશતુ' કિરણુ કુટડું હોય 
એવુ દેખાય છે. તેમને તેમની આસપાસના પદાથાના અસ્તિત્વતુ ભાન થવા 
લાગે છે અને તેમતે [વેષે કાંઇક વિચાર કરવા જેટલુ' તુલનાશક્તિનું સ્કુરણુ 
શ્રતુ' દેખાય છે. પોતાના શત્રુઓથી ખચાવ કરવા માટે એ વિચારશક્તિને 
તેએ! ઉપયોગ કરૅ છે, પર'તુ તેમના બધા કાર્યોમાં મૂળ પ્રેરેહુ' બળ સાહ- 
“ક મનમાંથી ઉદ્ઠલાવે છે. એમ કરતા કરતા કેટલાંક પ્રાણીએ પોતાના જાતન 
જ્ઞાઈએ! કરતાં અક્કલમાં આગળ વધી ગયા એટલે તેએ આપખા ટોળાના 
નાયક ભની ગ્યાં અને બીજા સર્વનું રક્ષણુ કરવા માટે વિચાર કરવાનુ તથા 
યુક્તિએા ઘડવાનું કામ તેએ ડરવા લાગ્યાં, «યારે ખોરાકની તગી પડતી 
સ્તથવા સતના ઉપર કેઈ જખમ આવી પડતુ”, ત્યાર બધા પ્રાણીએ સહાય 
માટે લૈમના તરક આશાસહિત નજર કરતા. એકલા અ'ગખળની ત્રેષ્ડતા 
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માટે નહિ પણુ અ ગખળની સાથે ખુદ્ધિત્તુ કાઇક મિશ્રણુ થએલુ' હોવાથી 
તેએ સરદારી મેળવતા અને જાળવી રાખતા. 

એજ સ્થિતિ મતુષ્યજાતિમા પણુ ચાછુ રહી છે તેમા પણુ ખીજાના 
કરતા વધારે ખળવાન અને ખુદ્ધિમાન વ્યકિતએ સૌના સરદાર ખની બેઠી. 
માનવજાતિને! અત્યારસુધીને। ઈતિહાસ આ વાતની સાક્ષી આપે છે, બધા 
રેશમા આજ પરિસ્થિતિ છે. થોડાક દોરે છે અને જનતા તેમતુ અતુસરણુ 
કરે છે, પણુ અહોં' ઉડા ઉતરીને તપાસવા જેવી એક હુડ્ઠીકત રહો જાય છે. 
આગેવાનોને તપાસો આગેવાની ભોગવવામાં એકલી ખુદ્ધિ, કેળવણી અગર 
પુસ્તકીઆ ત્તાન કામ નથી આવતુ.એથી વિપરીત એલુ પણુ નેવામા આવે છે 
કે ઘણુ! બુદ્ધિશાળી માણુસો!મા અઝુક સાણુસે। નેતાત્તુ' અતુસરણુ કરવા જેટલીજ 
યોગ્યતાવાળા હેય છે. ત્યારે*ખુદ્ધિ ઉપરાત ખીજુ' કયયું તતત્ર અત્ર કાસ આવે 
છે ? જે વ્યકિતએ આગેવાની ભોગવે છે તેઓમાં એક તે પ્રમળ આત્મશ્રદ્ધા 
હાય છે પોતાનામાં બીજાને દોરવાતુ જેખમ વહોરવા જેટલી શકિત છે, તેનુ 
તેમને ભાન થએલુ' હોય છે અને એ શકિતતુ મૂછા તેમની અ'ટ૨ રહેલુ છે, 
તે પણુ તેએએ જાણી લીધુ' હોય છે આ વાત ખુદ્ધિગસ્ય નથી પણુ એવી 
શકેત ધરાવનાર પોતાની અ દર શકિતને અતુજ્નવ કરે છે. તેમનામાં અસ્મિ- 
તાને ઉદય થએલે। હાય છે. તેમના વ્યકિતત્વની છાપ તેમના કરતા ઓછી 
પ્રતિભાવાળા માણુસોના સાહજિક મન ઉપર પડે છે, એટલે તરતઝ તેઓ 
તેમતુ સૂચન ગ્રહેણુ કરી તે પ્રમાણે કાર્ય. કરે છે. અ પરિણામ કેવી રીતે 
આવે છે તે'આપણે થોડીવારમાં નનેઈશુ. 

ઉપર કહેલી શકિતવાળા માણુસે। કેળવાએલા અને કૅળવણી પામ્યા 
વગરનાએ હાય છે કેળવણી લીધેલા માણુસે! પોતાની આ પ્રકારની શકિતને 
ઉપચે।ગ વધારે સ્રારી રીતે કરી શકે છે,એ વાત તે। સાચી છે તોપણુ વાસ્તવિક 
રીતે એને અને કેળવણીને કશે। સ'બ'ધ નથી. આ શકિત પણુ ખીજી શકિત- 
ઓની માફક અભ્યાસથી ખીલવીને વધારી શકાય છે.જેમણુ પોતાનામાં રહેલા 
આધ્યાત્મિક અ શને। વિકાસ કર્ચ છે, તેમની સરખામણીમા અ। શકિતની 
ડિમત ખહુ અલ્પ છે 

હુવે અઆ। શાંકેતની સાહેન્ઝ૭ક મનના ઉપર કેવી રીતે શ્રસર થાય છે તે 
જરા તપાસીએ જેમનામાં અસ્મિતાને! ૩ટય થયેઃ હોય છે, તેએ હરેક મર 
સગે પાતાના સાહુનિક મનને સૂચન આપતા રહે છે અને તે તેમના સૂચ- 
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નંનુ* યથાવિંધે પાલન કરે છે; પણુ જેમનામાં અસ્મિતા નગૃત થઈ નથી 
તેએ પોતાના સાહુજિક મન ઉંપર અધિકાર ચલાવી શકતા નથી. તેએ 
પોતાના સાહુજિક મનને જે સૂચનો આપે છે તે મહુ નિર્બળ હોય છે. આથી 
કરીને એમના સાઢુજિક મનની અ'ઠર આત્મશ્રદ્ધા આવતી નથી અને તેને 
પરાવલ'બી થવાની આદત પડે છે. આવી આદત પડી જવાથી તેએ ખોનાનતાં 
ખળવાન સૂચનને તરતજ તાબે થાય છે. ઘણાખરા માણુસે। આત્મશ્રદ્ધાવમર 
ના હોવાથી પશુની સાફેક બીજાનાં દોરાવ્યા દોરાય છે. તેમને ખળપૂર્ગક 
સૂચન ક " સટલે તેએ, તેને ગ્રહુણુ કરવાનાંજ. આ ઉપરથી વાચકતે સમ- 
જયુ ડુરો કે જે પોતાના મન ઉપર અધિકાર ચલાવે દ છે,તેનામાં બી- 
ઝાનાં સન ઉપર અધિકાર ચલાવવાતું સાસથ્ય' આવીજ જાય છે. 
સાડુ*્િક મન ઉપર સૂચનદ્દારા અસર કરવાની અસ”ખ્ય રીતો છે, પણુ 
તેના વજુ મોટા વગ' પાડી શકાય છે. (૧) અ ગતસૂચન) (ર)પ્રત્યક્ષ અથવા 
પરોક્ષ રીતે પ્રેરેહા વિચારતર'ગ, (૩) પ્રાણુવિનિમયની કિયા. આ ત્રણે શ્રકાર 
પગ એકબીજાની સાથે ઘણીવાર ઊળી જાય છે પણુ તેમનાં સ્વરૂપનું અવ- 
“પ્રકન કરવા માટે આપણે તેમને એકખીજાથી છુટા પાડીને તપાસીએ. 
પ્રયમ અ'ગત અથવા વ્યકિતગત સૃથનને! વિચાર કરીએ. આ રીત તે 
“હ 1ને નાણીવી છે. દુનિયાદારીને લગતા અનેક પ્રસ'ગોપમાં આપણે એકખી- 
હન સૂચન આપતાજ રહીએ છીએ. આપણા વિચારોની ઘણાના ઉપર અરર 
લતી ઠરશે, લેવીજ રીલે બીજાના વિચારો આપણને ખબર પણુ ન પડે તેવી 
રતે આયછા મનોરાજ્યમાં ઘુસી જતા હશે. અ ગતસૂચન શભ્ઢ બોકવાની 
રીત, ઈસારત ભને ઝુખાકૃતિ વગેરે મારફતે પ્રેરવામાં અપવે ટે, સાડ?ક 
કન તં; અધ ઉપર કડી ગયા તે ક્રમાણે સસ્કારત્રાહી છે, એટશે કેઈ પય 
૬૯ ઝડ્તત્વવાળા માણુસોના વિચાર અને ઈસાગને તચ્તજ ગ્રહણ કરી દી 
ઝર ચટ અ ન અમલ ડગ્વા મડી «અય છે સૂચન થડણુ કગનાર વ્યકિત જેટ) 
કરે સ'સ્રારસાડી હોવ લેટલે અશે તેતા મત ઉપર અગર થાયછે. આખા 
હ લ્કપરસ'ડયછ જૂઠઇકદઠા માગુગામાં એછાવધતા 4માજુમાં વ ઇં. 
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જેસ્ન.ક્સ અરિસતદ મમળષળે જાગત શ્રઈ છોથ છે, લેમના મત ઉપર યક 
ઝર કસર શરી શરારતી તથી. એવા માઝતે શરત થગેશા ડવ, અથવા 
જક કત.ક ૨પ અલવા વાતની મ &શાના સૂચનતે સીક 
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છે. સૂચન કરનાર વ્યડિત જેટલે અ'શે દઢ મનોખળયુકત અને પ્રતિજ્ઞાવાન 
હાય, લેટલે અશે તેતુ સૂચન સામાના મન ઉપર સચોટ અસર ડરે છે. એ 
અસર બુદ્ધિ ઉપર નહિ પણુ ગ્રહુણુ કરનારના સાહજિક મન ઉપર થાય છે 
અને તે પણુ દલીલ,તર્ક કે યુકિતવડે નહિ પણુ સૂચન કરનારના કથન, આજ્ઞા 
અને સાગણીવડે થાય છે. એકતુ એક સૂચન વારવાર કરવામા આવે તો 
તેતું ખળ વધે છે. કેટલાકના મન ઉપર પ્રથમસૂચનની અસર ન થઈ હાય 
“તે! તેના મન ઉપર એકની એક વાત ખળપૂવક દબાવતા રહેવાથી આખરે તે 
વાત તેના મનમા પ્રવેશ કરે છે કેટલાક યુકિતબાજ માણુસોએ આ કળામાં 
ભારે નિષુણુતા મેળવી હોય છે,તેથી કરીને તેમની સાથે વાતચીત કરતા ખહુ- 
જ સાવધાન રહેવાની જરૂર છે,તહિ તો વાતમા ને વાતમાં તેએ સામા માણુ- 
સને ખખર પણુ ન પડે એવી રીતે પોતાના વિચાર સામા માણુસના મનમા 
ઉતારી દે છે. વકીલે, વેપારીએ અને સુત્સદ્દોએ આ કામમા ઘણા! મુશળ 
હેય છે, પણુ જેમણું અસ્મિતાનો અતતુભવ કર્ચોચ છે અથવા જેમભે પોતાના 
સત્‌સ્વરૂપને જઇ લીધુ છે, તેમને એવા સૂચનની કશી અસર થવા પામતી 
નથી; કારણુ કે તેમના સુરક્ષિત સાહજિક મન સુધી એવાં સૂચન જવા પામતાં- 
જ નથી અને મનની ખહારના પ્રદેશમાં કદાચ ઘુસી જાય તોપણુ તે તેમના 
વિજાતીય સ્વભાવને લીધે તરતજ એ ળખાઈ આવે છે અને તેમને સહેલાઇથી 
દ્ર કરી શકાય છે, પણુ અહો અમે એક ચેતવણી આપીએ છીએ. કેટલાક 
માણુસે। એવા ચાલાક હાય છે કે તેઆ સામા માણુસ સાથે કદિ વિવાદ કે 
દલીલસા ઉતરતાજ નથી; પણુ ધીરપણે નાણુ તેએ સત્તાધારી હેય તેમ દૃઢ 
વિશ્વાસપૂર્વક પોતાના વિચાર જણાવી રે છે અને તમે તેમતુ' કથન વગર- 
વિચાચે; વગરહુરકતે સ્વીકારી લેવાને તૈયારજ હો એવી રીતે વતન કરે છે. 
એવાં માણુસાથી ખુ સાવધાન રહેને. વળી કેટલાક તો જાણે તમારી મરજી 
જાણી ગયા હાય એવો ડોળ કરીને પૂછશે કે: તમને આજ વસ્તુ પસ'ટ હોવી 
જેઇએ;” અથવા “તમારે જેની જરૂર છે તે આજ ચીજ.” ઘણા વેપારીએ 
સમાવી ચાલાકી વાપરીને ગ્રાહકને આજી નાખે છે. 
હુવે વિચાર-પ્રવાહુની અસર કેવી રીતે થાય છે તેનો વિચાર કરીએ. 
અસે કહી ગયા છીએ કે પ્રત્યક્ષ અને પરોક્ષ બે રીતે વિચાર કામ કરે છે. 
દરેક વિચારને પરિણામે એછાવધતા ખળયુકત વિચારના તરગ ઉત્પન્ન 
થાય છે.પ્રેરક તેને કેવી રીતે મોકલે છે અને ગ્રહુણુ કરનાર તેને કેવી રીતે ઝીલે 
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છે,વે સ'બ'ધી વિવેચન તો થઇ ગયું છે.આપણે ખધા હમેશાં વિચારના તર'ગો 
ઝીલતા આવ્યાજ છીએ;પર'તુ તેમાંના ઘણાજ થોડા વિચાર આપણા માનસ- 
પ્રદેશસાં પ્રવેશ કરી શકે છે.સાસાન્ય નિયમ એવે। છે કે ને વિચારના ગુણુધર્મ 
આપણા વિચારના શુણુધર્મનને મળતા હોચ,લેટલાજ વિચારો આપણા સાનપ્રદેશ- 
ની અ'દરના જગમાં સથાન મેળવે છે;પણુ જે અપણે હીલા મનના અથવા સ” 
સ્કારશ્રાહી હોઇએ અને આપણુ સાહજિક મન સુરક્ષિત ન હોય તે! ગમે તેવા 
વિચાર પણુ આપણુ! ર્તાનપ્રદેશમા દાખલ થાય છે અને આપણા વિચારોની 
સાથે ભળી જઈ આપણાજ ખની જાય છે.અરક્ષિત સાહજિક મન ઉપર આજ્ળુ- 
ખાજુ રખડતા વિચ।૨-તર ગોની સ્યસર થાય છે; તેમજ કોઈએ ૪ંરાદાપવ"ક 
પ્રેરેલા વિચા૨ પણુ તેમાં સ્થાન પ્રાસ કરે છે. બીજાના મન ઉપર અસર કર- 
વાનો ઈરાદો રાખનાર દરેક વ્યક્તિ વધતીઓઇછી શકિતવાળા વિચારના 
તર મોને ગતિ આપે છે. ખાસ કરીને જેમને ગુત્વિદ્યાના કેટલાક નિયમોની 
જાણુ થએલી છે તેએ તે! પોતાના વિચાર-તર ગને પદ્ધતિસર મોકલે છે અને 
જેમતુ' મન ઢીલું પોચું હોય તેમના ઉપર તો. આવા સ્વાથી* સાણુસોના 
વિચારની અસર થયા વગર રહેતીજ નથી. 

જાદુ અને વશીકરણુની વાતો છેક ખોઢી અતે હંસી કહાડવા જેવી નથી. 
એવી વાતોમાં અતિશચે।કિત અને જૂઠાણાંરતું પ્રમાણુ ઘણું હોય છે; પણુ એ. 
ખધુ* ચાળી કહાડતાં પણુ મનની ચુસ્રશકિતએને। મનુષ્ય કેવા અધમ ઉપયોગ 
કરી શકે છે તેનો પૂરાવો! મળ્યા વગર રહેતો નથી; પણુ આથી પાઠકે ગભ- 
રાયું નાહ. જેતુ' મન ત્તિર્મળ છે; જે જડતા અને પશુતાના કરતાં વધારે ઉંચી 
ભૂસકિમાં વિહુરે છે તેને કરે। ભ્ય નથી. માત્ર જેએ પોતે વહેમી છે; જેમું 
મન અપવિત્ર અને નિર્ખળ છે, જેમનામાં આત્મવિશ્વાસ નથી તેમનાજ સ્રાહું- 
જકિ સન ઉપર એવા મલિન વિચારોની અસર થઈં શકે છે. મારણુ, મોહન, 
વશીકરણુ, ઉચ્ચાટન વગેરેમાં વિચારના ખળ ઉપરાંત ખીજે કશે। પ્રભાવ નથી. 
માત્ર વિધિપૂર્વક કરેલાં અતુષ્ઠાનાવડે એ ખળને અનેકગણુ' વધારવામાં આવે 
છે, એ વિધિતુ અતુસરણુ કર્યાવગર ચિત્તની એકાગ્રતાવડે પણુ વિચારની 
અદર તેટલુંજ ખળ મૂકી શકાય છે, તેથી કરીને જેએ ગુસ્વિઘાના નિયસો 
«ણે છે તેમના ઉપર ગમે તેવા એકાગ્ર વિચારોની પણુ અસર થવાને1 સ'ભવ 
બહુ ઓછે! છે. મન હમેશા પોતાને અતુફૂળ વિચારોનેજ આકષે' છે. પ્રતિટૂળ 
વિચારો તે! «યારે સાહજિક મન અરક્ષિત હોય ત્યારે% મવેશ કરી શકે છે. 
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પેોપતાના મનને સુરક્ષિત રાખવાતુ સામર્થ્ય ૬૨કમા હોવુ'જ જેઈએ અને 
છેજ. તમારા સત્સ્વરૂપને એળખે, આત્મશ્રદ્ધાને જાગૃત કરો એટલે એ 
સામર્થ્ય આવી ગુંજ જાણુને. તમારી વાસ્તવ અસ્મિતાને જાગૃત કરે અને 
તમે શુદ્ધ, નિવિકકારી, અચ્યુત આત્મા છે! એવી દઢ પ્રતીતિ કરો એટલે મેલી- 
વિદ્યાના પ્રચોગ કરનારા તમારી આગળ જખ મારે છે 

હેવે આપણે પ્રાણાંવેનિમય વગેરે માનસિક અને પ્રાણિક પ્રયોગોને 
વિચાર કરીએ. અહીં' એ સ'ભ ધી સાત્ર સૂત્રરૂપેજ લખવાની ધારણા છે,કેમકે 
આ વિષયને વિસ્તારથી ચર્ચવા માટે તો એક સ્વતત્ર ગ્ર'થ% લખવે। પડે; 
પરતુ જેએ અત્યાર સુધી મનોબળવિષે જણાવેલા વિચારો પચાવી ગયા છે, 
તેમને આ વિષયને ખહુ થોડા શબ્દોમાં તરતજ ખ્યાલ આવી જશે. 

પ્રાણુવિનિમયના પ્રચોગોમા યાદ રાખવા જેવી પહેલી ખાખત એ છે કે 
હમણા અસે જે ખે પ્રકાર વણવી ગયા તે બેઉના મિશ્રણુની સાથે પ્રાણુશસ્તિર્સુ 
વિશેષ પ્રમાણુમાં સ ચાલન કરવાથી આવા પ્રયે।!ગોમા સફળતા મળે છે.શાખ્દિક 
સૂચન-તથા વિચારતર ગની સાથે પ્રચોગ કરનાર, જેને વિધાયક કહેવામા 
આવે છે તે ુષ્કળ માણુને સ ચાર કરૅ છે, તેથી કરીને તેની અસર ત્વરિત 
અને ચમત્કારિક થાય છે પ્રાણુવિનિમય એટલે સારાશમા વિધેયને પ્રાણુયુકત 
વિચારપ્રવાહુમા ડ્ખાડી દેવે! તે. બીજી યાઢઠ રાખવા «ટેની ખામત એ છે કે 
જેતું સાહુજિક મન નિર્ખળ અને અરક્ષિત હોય અથવા પોતાના ઉપર એ 
પ્રચોગ કરાવવા જે રાજી હોય તેના ઉપરજ પ્રાણુવિનિમયને પ્રયોગ સકળ 
થાય છે, આ ઉપરથી સર્વને સમન્ાયું હશે કે કોઈ પણુ માણુસના ઉપર તેની 
મરજીવિરુદ્ધ પ્રયોગ થઇ શકતે! નથી ગુસવિદ્યાના નિયમો! «સુતાર પ્રઃણુ- 
વિનિસયની કળાને। ખડું રૂડો ઉપચોગ કરી શક્ઢે છે, પર તુ તેવા માણુસસિવાય 
ગમે તેવા વિધાયકને પોતાના ઉપર પ્રચોગઞ કરવા દેવામા ન્નેખમ રહેલું છે. 
એવા પ્રચોગોથી લાભ છે એ વાત ખરી, પણુ બીજાના કરતા પોતાની «તે ૪ 
પોતાના મન ઉપર ઉત્તમ વિચારોના સ સ્કાર પાડીને તે લાભ પ્રાસ કરી શકા 
ય છે,તો પછી શામાટે ખીજાના સૂચનોને તાબે થવાનું જે ખમ વહારવુ નેઇએ? 

આ પ્રમાણે અમે વાચકની આગળ મનેોબળની મોહિનીરકિતના ત્રણે 
પ્રકારની રૂપરેખા ટુંડામા અ કિત કરી ઝે. હુવે સ4' ગધ્યાય અતસમ કરતા 
પહેલા સ્યસ્મિતાની જાગૃતિ સસને વિકાસવિષે ધોડુ ક વિવેચન ડરીએ.ઝેઞા આ 
ક્ષત્યને ગહુણુ કરશૈ ગને તેને કૃતિસ્ય હતારરી તેએ ચગૃલ્ય કાશ પાસ કરસે. 

વાગ ૧૮ 
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અસ્મિતાના કરતા પણુ વિશેષ ઉચી સ્તાનની એક ભૂમિકા છે, 
જે જયાં મવેશ કર્યાથી મતુષ્ય તમામ સતાન અને સાસથ્યના મૂળની 
સ્રાથેનો પોતાનો સ ખ ધ નેઈ શકે છે.એ ભૂમિકામાં દાખલ થએલ વ્યક્તિએ 
તે! ઉપર વર્ણુંવેલી મતેભળની મોહુક અસરથી અન'ત ચોજન ટ્ર નીકળી 
ગએલ્ઞી હાય છે અને તેમના એજસૂ આગળ નીચી ભૂસિકામા વરલી વ્યક્તિ- 
ઓના વિચારતું કશું ચાલતું નથી. એવાએઓતે તે! અસ્મિતાની ટરી જરૃર 
નથી; પણુ જેઓ હુજી ચોથી કે પાંચમી ભુમિડા એટલે મનના પ્રદેશમાજ 
છે, તેમને અસ્મિતાની ભાવના ઉપકારક થ» પડે. આ હેતુની શિદ્ધિને માટે 
તમારે વારવાર ચિ'તન કર્યા કરવું કેઃ-“ તમે એક સ્વતત્ર વ્યકિત છે, તમે 
આત્મા છે; જગતમા વ્યાપી રહેલા અન'ત ચેતન-સઝ્રુદ્રનાજ તમે પણુ એક 
તર'ગ છે; તમે અશરીર છે; શરીરને તો તમે એક સાધનતરીકે વાપરે છે; 
તમારૂં જીવન અનાદિ અને અન'ત છે; અગ્નિ, જળ વગેરે પદાર્થાને! સ્થૂળ 
ખુદ્ધિના મતુષ્યો જય રાખે છે તે પદાર્થો તમારા સત્યસ્વરૃપને સ્પર્શ" પણુ કરી 
શકતા નથી; એક શરીરને। ક્ષય થાય તો ખીજ] તમારે સારૂ લૈયારજ હોય 
છે.” આવા પ્રકારના વિચારતું વારવાર ચિ તન કરતા રહો,તમારા અવિનાર)- 
પગ્‌ાનો અનુજાવ કરે.એમ કરતાં કરતાં તમારી ખીક જતી રહેશે અને તમને 
અમરપણાનું ખરેખરૂં ભાન થવા લાગશે. જ્યારે તપ “ હું ” એવો વિચાર 
ખથવા ઉચ્ચાર કરે, ત્યારે “હું” એટલે દેહધારી અલ્પાયુપી વ્યકત ન સપ- 
7૪, પરુ અન'ત સામરથ્યવાન પરમાત્માની સાથે ઘનિષ્ઠ સ ખ ધથી સ કળા- 
એંલ્લી વ્યકિતતું સ્મરણુ કરને, એ સામ્ય તમારૂંજ છે. જેટલુ ખેચશેા 
લુ તપ્રને પ્રાત થશે. પછી લય શાને। ? ભય તો! નિખળતાની નિશાની 
છે. તેતે વળગી રડીએ ત્યાંસુથીજ તે આપણુને ડરાજ્યા કરે. ૪ગતમાં કરું 
વવા જેવું છેજ નહિ, જે બીવા જેવું કાઇ પણુ હોય તો તે એકથી વયની, 
જદરતજ છે. એકવાર મનમાંથી ભયને તરછોડી કકાડશે એટલે તમે એકકે 
રૂકે [૬ પ્રગતિ કરી જશો અતે «“ગતમા ઘુસી રહેલા ઉત્માડ ગતે ખળ 
કક વિચધ્ગ્સપડડીસાવે સળ'ધથમાં અવી જશે, લઊથતો પરિત્યાર 
ડગ્વડલ તમને એડ કકારન' દિવ્વ કવય તાક થશે અને વળી તમે તમારા 
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આત્મિક ઉન્નતિના અતિ સુંદર સિદ્ધાંત, જે ચોગવિદ્યાના સુકુટતુલ્ય 
છે તેને વિષે લોકોમા અને તેને માન્ય રાખનાર વગ*માં પણુ ભારે ગેરસમજ 
ફેલાએલી છે અજ્ઞાનને લીધે સત્ય હકીકતની સાથે કેટલીક ક્ષુદ્ર અને અસ- 
ત્ય ખાખતો। સેળભેળ થઈ ગઇ છે તે એટલે સુધી કે મતુષ્યનો જીવ નીચ પ્રાણી- 
એના શરીરમાં પ્રવેશ કરે છે અને એક વેળા જે મનુષ્ય હુતો તે પુનઃ મૂઢ 
પશુને અવતાર ધારણુ કરે છે; આવી ખોટી માન્યતા જનતામા ઘર ડરી ગઈ 
છે. સુનજ નમના સિદ્ધાતની સાથે પણુ કેટલાક અપ્રામાણિક વિચારો સેળભેળ 
થઈ ગયા છે. ઉદાહુરશણુતરીકે જીવ જન્મમરણુના ચકુની સાથે ખ ધાઇ ગયે 
છે અને તેની ઇચ્છા હોય કે ન હોય તોપણુ કલ્પના અ તસુધી તેને ફરી ફરી- 
સે જન્મ ધારણુ કરવોજ પડે છે. એમ કરતાં કરતા જ્યારે આખી માનવ- 
જાતિ અન્ય લોકમા જવાની ચોગ્યતા પ્રાપ્ત કરે ત્યારેજ તે જીવ પણુ સૌની 
સાથે અન્ય લે।કમા પ્રવેશ કરે છે. આવી આવી માન્યતાએ।મા સત્યને! અ*શ 
છે પણુ જુદ્ધ સત્ય નથી. નીચ, સ્વાથી* અને પશુતુલ્ય જીવન ગાળનારા- 
એના જીવ તેમની પોતાનીજ નીચ વાસનાના આકર્ષ'ણુથી પશુના 
જેવીજ અધમ સતુષ્યજાતિએમા જન્મે એ સત્ય છે; કારણુ કે તેમને ઉચ્ચ 
કોટિના મનુષ્યનો દેહુ મળ્યો,છતાં તેમણે'જે પ્રગતિ કરવી ન્‍ેઇતી હતી તે ન 
કરી અને તેથી કાચો પાઠ પાકે! કરવાને તેમને નીચલી શ્રેણીમાં ઉતારી 
મૂકવામાં આવે એ સ'ભવિત છે, પણુ જે જીવ પશુપક્ષીએના રારીરમા! પ્રવેશા 
કરી કમે કેમે ઉન્નત ખનતે। એકવાર મતુષ્યનતિમા આવી પહેચ્યો,તે મતુષ્ય- 
જાતિ ગમે તેવી અણુસુધરેલી હોય તોપણુ તે પશુની શ્રેણીમાં તે! પાછે 
નજ જાય; કારણુ કે તે મનુષ્ય પશુ જેવો! હોવા છતા પણુ તેસે કેટલાક એવાં 
તત્તવે। પ્રાતત કર્યા છે ફે જે પશુમાં નથી; અને એ તત્તતે! એ કેઇ પણુ કારત્તુ- 
સર ચુમાવી શકત્તે પણુ નથી આથી ડરીને એક વાર મનુષ્યશ્રતીમાં આવી 
ચૂકેલા જીવને માટે સુન* પશુનો અવતાર ધારણુ કરવાનું સ'લવિત્‌ 
વળી સમગ્ર જાતિના એક અ'ગતરીકે આખી ત્ાતિની ઉત્કાન્તિ થતા- 
નથી. સુધી તેને રાહુ જેવી પડે છે એ વાત ખરી છે; તોપણુ જે જીવને સારે 
સુનર્જન્મની જરૂરીઆત રહી નથી,તેને ફરીથી જન્મ ધારણુ કરવાની કદિ કૂરન/ 
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પાડવામાં આવતી નથી, જે જીવે અસઝ્રુક દરજજા સુધી પોતાની ઉન્નતિ કરી 
લીધી છે તેટલે સુધી ખીન્ન' માણુસો આવી પહોંચે ત્યાંલગી તે પિતુલોડમાં 
સોની આવવાની શાહુ જુએ છે; અથવા ને તેની ઈચ્છા હોય તો! ખીજાઓને. 
સહાય આપવા સાર્‌ તેપોતાની મરજીઝુજબ સાનપૂર્વડે જન્મ ધારણુ કરે છે. 
આધ્યાત્મિક દૃષ્ટિએ જેને જાગૃત થચેલે। જીવ કહી શકાય તેને તેની મરજી- 
વિરુદ્ધ ફેરી ફૂરીને જન્મ ધારણુ કરવો! પડેતો નથી; એટલુંજ નહિ પણુ 
તે પોતાની ઇચ્છાથી, જ્તાનપૂર્વક અને પોતાના પૂર્વના જન્મોના અવિચ્છિજ્ન. 
સ્મરણુસહિત જન્મે છે, આ ગ્ર"થના વાચકેમાથી પણુ કોઇ કોઈને તેમના 
ચૂર્વજન્મોર્તું ઝાણુ' સ્મરણુ હુશે અને અધ્યાત્મવિદ્યાના ગ્ર"થો તરફ તેમર્તું 
ચિત્ત આકર્ષાય છે તે પણુ આગલા જન્મના અભ્યાસના સ'સ્કારને લીધેજ 
ખને છે. અમે વાચકોને ખાત્રી આપીએ છીએ કે જ્યારે તેઓ આત્માની 
ઉત્કાન્તિની. અસ્રુક ભૂમિકાએ આવી પહોંચશે ત્યારે તેમને માટે ઇચ્છા અને 
સ્ાનરહિંત જન્મ ધારણુ કરવાનો સ'ભવ રહેશે નહિં. એ સ્થિતિ એક 
વાર પ્રાપ્ત કર્યા પછી રેહૅતું અવસાન થતાં તેઓ અસ્ુક સમયપયત પિતૃ- 
લોકસા આત્મિકશાંતિજન્ય સુખનો અત્ઞુજ્નવ કરશે અથવઃ તેમની જન્મ 
ધારણુ કરવાની ઇંચ્છાતુસાર પૂર્વજન્મનાં તમામ સ'સ્મરણ્‌ાસહિત પોતે પસદ 
કરેલા સ'જેગો વચ્ચે જન્મ લેશે. જેમાં આપણુ કાંઇપણુ ચાલતું નથી એવા 
કૂરજિયાત પુર્તજન્મની બાખતમાં કોઈએ વૃથા ચિતા કરવી નહિ. આધ્યા- 
ત્મિક વિકાસ ઘણ્‌।જ ધીમો અને ભારે સુસીબતો એળ'ગીનેજ થતો! આવે 
છે;પર'તુ એ માર્ગમા જેણે એક તસુ જેટલી પણુ પ્રગતિ કરી છે તેને પાછા હઠ- 
વાતે1 અથવા પોતે પ્રાપ્ત કરેછું ખાઇ બેસવાને! લેશમાત્ર પણુ ભય નથી. 
પોતાની વાસનાએના આક્ષણુને વશ થઇને જે જીવા અનિચ્છાએ અને 
પૂર્વજન્મના જ્ઞાનરહિત સુનર્જન્મ પામે છે અને ઘણાખરા જીવા આવીજ 
ચોર્યતાવાળા છે, તેઓની ખાખતમાં પણુ એટલુ તો ડહેડુંજ પડશે કે તેએ- 
નૈ પણુ તેમની ઇચ્છાની વિરુદ્ધ તો નથીજ અવતરવું પડતું.તેએ જન્મ એટલા 
માટે ધારણુ કરે છે કે તેએ તેમ કરવાને ઈચ્છતા હોય છે. તેમની વાસનાઓ 
ચતને રસવૃત્તિઓ તેમનામાં એવી કામનાઓ ઉત્પન્ન કરે છે કે જેમની તૃપ્તિ 
રેડુ ધારણુ કર્યાથીજ થઇ શકે; અને તેઓને આ વસ્તુસ્થિતિતું સ્પ અને 
પૂરૅપૂરૂ ભાન નથી હોતું; પણુ તેએ આકર્ષણના ખળને વશ થઈને પોતાની 
કદમનાએ તૃપ્ત થાય એવા સ“ેગેવચ્ચેજ જન્મ ધારણ કરે છે. એ રીતે. 
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તેમની વાસનાઓના બીજ નાશ પાસે છે અને વધારે ઉચ્ચ અતે પવિત્ર 
વાસનાઓ તેમર્તં સ્થાન લે છે.જ્યાસુધી જીવે।ાને પાર્થિવ વાસનાએ। રહેલી છે; 
ઇન્દ્રિયોની તૃપ્તિની ઈચ્છા રહેલી છે અને એ કામનાઓને પોતાના સ ક- 
૯૫ના ખળથો દખાવી દેવા જેટછુ બળ તેમણે પ્રાપ્ત નથી કયું" ત્યાસુધી એ કા- 
સનાએ ની પરિતૃપ્તિને માટે તેમને ફરી ટ્રીને જન્મ ધારણુ કર્યા વિના છૂટફોજ 
નથી; પરતુ અનેક જન્મોના અતુભવોને પશિણામે ન્ત્યારે' જીવને એહિક 
પદાર્થોતું સ્વરૂપ સમજાય છે અને પોતાની મૂળાપ્રકૃતિ સાથે તેમતુ' તાદાત્મ્ય 
તથી એવું જ્યારે મરાખર અંતરમા વસી નાય છે ત્યારે એ વાસનાએ। ચીમ- 
ળાઇ જવા સાડે છે, ક્ષીણુ થાય છે અને તેમ થતા જીવને ઉપર કહેલેા 
આકર્ષઃણુનો નિચ્રમ લાશું પડતે। નથી તેમજ તેથી તે ફરજિયાત સુનજન્મમાથી 
સુકત થાય છે. માત્ર જેમ જેમ માનવનાતિ પ્રગતિને માગે" આગળ ધપવી 
જાય છે, તેમ તેમ નવીન જાતિઓ તેમતું સ્વાન લેતી આવે છે તેમતું કલ્યાણ 
કરવાની વાસનાથી પ્રેરાઇને એવા જીવન્ઝુકત જીવે! પુન: અવતરવા ઇચ્કા 
કર તો તેમ કરવા તેએ સવત ત્ર છે. 
ફરજિયાત પુનર્જન્મનો વિચાર આવતા સામાન્ય મતુષ્યનું જીગર ક'પી 
ઠે છે અને તેમ થાય એમાં નવાઇ પણુ નથી, કેમકે તેમા જીવનન! સ!થા અને 
ન્યાયપૃણું” નિયમનું ઉઘાડુ' ઉલ્લ ધન થતું દેખાય છે આપલે અત્યારે અડી 
એટલા માટે છીએ કે પૂવે-આપણે તેવી વાસના કરી હુતી,તે વાસનાના આકર્ષી ણુ- 
ને લીધે આપણે સ્વેચ્છાથીજ જન્મેલા છીએ. પૂર્ઝજન્મમ' આપણા શરીરના 
અવસાન પછી ખધા જીવોને મળે છે તે પ્રમાણે આપણુને મળેલ, આરામના 
કાળમાં આપણે અઝ્ુક વાસનાએ ને પોષી હતી, તે વાસનાઓ એ-૪ ચાપનગુતે 
અત્યારે અહો લાવી રાખેલા છે, અને હુવે પછી પણુ આપણી વાસનાએ।- 
સિવાય આપણુને આ જગતમાં 'બે'ચી લાવનાર બીજી કોઈ નથી. 
એક જીદગીના અત પછી અને ખીજી જી દગીના પ્રારૂસ પહેલા દરેક છ૭4- 
ને આરામ અતે આત્મશે!ધનનો તાખે' સમય મળે છે સતે એ સમયમા 
શ્માત્મવિષયક જ્ઞાન વધારે સારી રીતે યડુયુ થઇ શકે છે, કેમકે તે વપતે 
જીવને શરીરના જડ ખ ધન હોતા નથી; પરતુ એટડું છતા પગુ ચાપતે 
પતિપળે ડરતા આગા છીએ લેસ આત્માના ક્તવાજને ન ગસુડારીને અને 
વાસનાને વશ થઇને તેનાજ આકર્ષ'ણુના પ્રવાહમાં ઘસડાવાનું પસદ ફરીએ 
છીએ. જીવની હજ્ઞતિને માટે એ વાસનાને કચ થવાની પાસ જરૂર છે અતે 
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તેમ થતાંસુધી આપણે એક પછી એક દેહુ ધારણુ કરવાજ પડે છે, વળી 
કેટલીક વાર એડું પણુ ખતે છે કૅ આત્માના ચુપ્ત અવાજની થોડીક અસર મન 
ઉપર થાય છે. તેને પરિણાસે વાસનાઓતું વલણુ અને આત્માર્તું ઉન્નતિ તરફનું 
ખે'ચાણુ એ બેની સરાસરી અસરયુકત સજેગોમાં જીવ જન્મ ધારણુ કરે 
છે. એવા જીવોની આખી જી'ઢગી ઉન્નતિ તરક જવાની શુભ વાસના અને 
ભ્રોગની તૃષ્ણા એ બેની સખત રસાકસીમાજ પસાર થાય છે; પરતુ એ ખધુ 
જીવના ભવિષ્યના કલ્યાણુને માટેજ છે. 

એક વાર આ જી દગીમાં આધ્યાત્મિક મનસાંથી આવતે પ્રકાશ ઝીલવા 
જેટલી શકિત પ્રાસ કરી, એટલે નક્કી જાણુવું કે આવતો જન્મ તમારી પૂર્ણું 
સ મતિથી અને તમારા મનના સર્વ્રેણ અ શમાથી પ્રાતત થતા સ્ાનપૃવકજ 
પ્રાસ થશે અને આગલા જન્સોમાં થએલા સ્ખલતે।ની અસર ક્ષીણુ થઇ જશે. 
સામાન્ય નિયમ જેતા જેએ પોતાના અ'તરમા પોતાના અમરત્વને અને અ- 
નાદિઅન'તપણાને અતુભવ કરી શકે છે, તેમશું તો હવે પછીના જન્મને માટે 
ન્િ્ભિયજ રહેવું. તેમનાં જ્ઞાન અને સ'મતિવગર તેમને. જન્મ થવાને।જ 
નથી એવું નિશ્ચયપૂર્વક માનવું. ઉપર કહ્યો તેટલો આત્મસાક્ષાત્કાર કર્યા 
પછી તેએ એવી સ્થિતિએ આવી ગએલા હુરે કે જે મ કેઇ પોતાની મર૯૭- 
સાં આવે તેમ એક ઘરમાંથી ખીજા ઘરમા અથવા એડ દેશમાંથી ખીન્ન દેશ- 
માં પ્રવાસ કરી શકે છે, તેમ આવા સકત જીવો એક દેહુ જીણું થયા ખાદ 
ખીન્ દેટુમાં પ્રવેશ કરે છે અ'ધવાસના,સાહુ અને તજજન્ય ફરજિયાત સુન- 
જન્મ જેને ઘણાંખરાં મતુષ્યો આધીન છે, તેમાંથી તેએ સકત થઈગયા છે. 

આત્માતુ' અનાદિ અને અન'તપણુ એ અદ્યાત્મવિદ્યાતુ' મૂળ સૂત્રજ 
છે. જેને આપણે મૃત્યું કહેતા આવ્યા છીએ,તે મૃત્યુ એટલે થોડી વારની નિદ્રા 
અથવા થોડાજ સમયને! જ્ઞાનનો તિરોલભાવ છે જીવન તો અખડ છે 
અને તેને હેતુ વિકાસ અને સ'વર્ધ-ન છે. જેમ આપણે અત્યારે વિદ્યમાન 
છીએ,તેમ અન ત કાલપય ત વિઘમાનજ રહીશું એમાં કશે। સ'દેહુ નથી.આત્મા 
એજ મતુષ્યર્તું સત્સ્વરૂષ છે. શરીર તે! ખોખું છે. આત્મા શરીર સાથે પણુ 
રહી શકૅ છે અને શરીરવિના પણુ રહી શકે છે; પરતુ અસુક પ્રકારના રાન 
તથા અતુભવને માટે સ્ક્રૂળશરીર જર્ર્યું છે અને તેને લીધેજ મતુપ્યશરીરની 
રચના થએલી છે. આપણુને સ્થૂળશરીરની વતમાન સ્થિતિમાં જરૂર છે, 
મારેજ તે આપણુને પ્રાસ થયું છે. અસુક સીમાપય”“ત વિકાસ થયા પછી જ્યારે 
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તેની જર્‌ર નહિ રહે, ત્યારે તે આપણા! ઉપર નેરજીલમથી લાદવામાં નહિજ 
આવે. હાલ આપણે છીએ તે કરતા વધારે નીચી ભૂમિકામાં જયારે આપણે 
હુતા,ત્યારે આપસે વાસ્તે આના ડરતાં વધારે સ્થ્રુળશરીર નિમસણુ થયા હુતા. 
એ રીતે જ્યારે આપણે વર્તમાન સ્થિતિમાથી આગળ વધીશુત્યારે તે સ્થિતિ- 
ને અતુફેળ આવે એવા શરીર આપણુને પ્રાસ થવાજ જેઇશે એક જી'દગી- 
મા આપણે અગ્રુક અસ્ુક અતુભવે। પ્રાસ કરીએ છીએ ત્યાર પછી મૃત્યુનો 
પડદો પડે છે. મૃત્યુ પછી આપણે માટે આરામનો અસુક સમય નિર્માશુ 
થએલે। હોય છે. એ કાળ પૂરો થયા પછી ફરીથી આપણે નવા દેહુમા પ્રવેશ 
રીએ છીએ અને તે વખતે આપણી વાસનાઓ અતે જર્રીઆતે પ્રમાણે 
શરીર અને સ ન્નેગ પ્રાત થાય છે. આપણુ વાસ્તવિક જીવન અનેક જનન્‍્મે।- 
ની શ્‌ ખલા છે અને વર્તમાન જીવન એ લાબી સાડળની એક કડી છે આ- 
પણુ! અહુ ભાવ તે પૂર્વજન્મના અતુલવેને। સરવાળે! છે 
આત્માને આદિ અને અ'ત છેજ નહિ, તે તે સ્ૃછિના આર'શથી જીવન- 
ની નીચામા નીચી ત્રેણીમાથી એક ફરતાં એક ચડીઆવી ત્રેણીઓમાથી પસાર 
થતો આવે છે.તેની પ્રગતિ અને વિકાસ અખડ ધારારૃપે ચાછુ અને ચાકુ # 
રહે છે. એ પ્રમાણુ અગણિત કલપ સુધી જીવનની અનેક પાયરીઓમા પ્રવેશ 
કરતો કરતો જીવ આગળ ને આગળ વધ્યેજ જવાતે।. વિશ્વ અત્ય'ત વિશાળ 
છે. તેની અ'હર૨ અગણિત જગત અને અસ ખ્ય જીવો પડેલા છે આ ૪ગત- 
મા રહેવાની આપણી જરૃરીઆત પૂરી થાય ચને તેથી ઉપરના જગતમાં 
જવાની આપણે ચોગ્યતા પ્રાત કરીએ, એગફે એક ક્ષયુ પણુ આપણુને કોઈ 
અહી ખાધી રાખવાતું નથી; પણુ આપણી પ્રગતિઅતુસાર એક એકથી ચડી- 
આવી સ્ટેછિઓ માં આપણે સ'કમણુ કરતા જઈશું. જીવમાત્ર ઉત્કાન્તિન 
રાહુપર સુસાફરી કરૈ છે, પણુ ઘણાખરાને પોતાની સ્થિતિનું જ્ઞાન હોતું નથી; 
પણુ સમય જતો જાય છે તેસ તેમ લોકોના અ તરમાં સત્યને! પ્રકાશ સ્કરતેદ 
જાય છે અને પોતાતુ* સત્સ્ચરૂપ કૅડુ ડે તથા લવિષ્યષ્! પોતાને કયી [સેવતિ 
પ્રાસ કરવાની છે,તેના ખ્યાલ તેમને ધીસે ધીમે આવતે જય છે એવા જાગૃત 
થએલા જીવો ફરજિયાત અને જ્ઞાનરહિત જન્મનરણુની સ'ડળમધી સુક્ન 
થયા હાય છે.જીવનની અસ "ખ્ય ન્રણીચે! છે કેટલીક કેણીએ! સનુષ્યથી એગલી 
બધી ઉતરતી છે કે તેમની આપણે કલ્પન! યણુ કરી શડત' નથી. તેવી-/ 
રીતે સનુષ્યથી ચડીઆતી કેણીએ પયુ સરકી બધી છે કૅ તેસને! પણુ નાપહ્ે 
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ખ્યાલ ખાંધી શકતા નથી. જે રસ્તે આપણે અત્યારે પ્રવાસ કરીએ છીએ તે 
રસ્તે થઇને આપણી પૂવે અનેક જીવો ગયા છે.લેએ-અઆપણા વડીલભાઈએ।- 
આપણુને નિર'તર સહાય અને પ્રોત્સાહુત આપ્યાજ કરે છે અતે એ વાતની. 
ને કે આપણુને ખખર નથી હોતી પણુ તેમની મદદનો લાભ તો. આપણે 
લૈતાજ આવ્યા છીએ. તેએ આપણા કરતાં વધારે ઉ'ચેની દુનિયામાં અસ્તિ- 
ત્વ ભોગવે છે. એક સમયપર તેએ પણુ આપણુ જેવાજ માણુસો હુતા; પણુ 
તેમણે પોતાની એટલે દરજ્જે ઉન્નતિ કરી છે કે તેએ અત્યારે દેવોની કક્ષા- 
માં વિરાજે છે. કાંઇ ચિતા નહિ. આપણો માટે પણુ એજ સ્થિતિ અને આગળ 
જતા એના કરતાં પણુ વધારે 6'ચી સ્થિતિ નિર્માણુ થએલીજ છે. 

શ્રીકૃષ્ણ ભગવાને અર્જુનને કહ્યું હુતું કેઃ-“ હે ભારત | મારા અને તારા 
અનેક જન્મો થઇ ગએલા છે. તને તેમનું સ્મરણુ નથી અને મતે છે. ?”' એજ 
પ્રમાણે હે વાચક | તસે પણુ અનેક જન્મો ધારણુ કરતા આવ્યા છે.તમે પણુ 
એક વેળા જીવનની છેક નીચી શ્રેણીમાં ડુતા. ત્યાંથી ઉન્નતિ કરતા કરતા 
તમે વર્તમાન સ્થિતિમાં આવી પહોચ્યા છે. મતુષ્યકોટિમા પણુ તમારો આ 
પહેલી વારને। જન્મ નથી. કટટાચ તસે એક વાર રાની મતુષ્ય હાઈ ચુફ્રાએ 
અને ક'દરાએમા વસતા હરો।. જગલી કદસૂછા અને શિકારની પેદાશપર 
નિર્વાહુ કરતા હશે।.'ત્યાંથી ઉત્ઝેમણુ કરીને અરખસ્તાન અને મ।્ય એશિયાની 
ભટકતી ટોળીઓની માફૂક અધશસુધરેલ જી&ગી પણુ ગાળી હરો. લૂ ટાર્‌ 
અને ધાડપાડુને। વ્યવસાય પશ્ય કદાચ કર્ચેચ હોય. કદિ પૂર્વમા; કદિ પશ્ચિસ- 
માં,કદિ ઇરાનમાં અને કદિ હિન્દમાં,અનેક જૂરી જૂરી જાતિએસા,અનેકજીદા 
જૂદા જમાનામાં જન્મી, તરેઢુ તરેહુના અતુભવોના પાઠ શીખી શીખીને તમે 
મરણુ પામ્યા હશે।.ટરેક જી'8ગીમા તસે કાઇ ને કાઈ નવા અતુભવ લીધા હશે; 
નવા પાઠ શીખ્યા હરે; ભૂલે કરી કરીને ભૂલે। સુધારી હરો. એમ કરીને તમે 
આગળ વધ્યા છે। અને વિકાસને પામ્યા છે. એક શરીરના અવસાન પછીના 
અને ખીન્નત જન્મની અગાઉના; વચગાળાના આરામના સમયમાં તમારા અ- 
ગલા જન્મનાં સ'સ્મરણ્‌। ધીરે ધીરે ભૂ'સાઇ ગયાં;પણુ તે 8રસ્યાન તમે મેળ- 
વેલા અતુભવેના સ'સ્કાર ભૂ”સાયા નથી. જેમ તમને દશનીસ વરસ પહેલાના 
અસુક દિવસના ખનાવે। યાદ હોતા નથી, પણુ તેમાથી મળેલા અતુભવની 
અસર તો! સ્વભાવમાં ઉ ડી ઉતરી ગઅએલ્લી હે!ાય છે* અને ત્યારપછીના તમારા 
પત્યેક કાર્યમા તે જણાઈ આવે છે, તે પ્રમાણે તમે આગલા જન્મના ખના- 
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લોની વિગતવાર હકીકત ભૂલી ગયા છે; પણુ તમારા સ્વભાવ ઉપર થચલી 
તેમની અસર ગઈ નથી, તમારૂં અયાારતું પ્રત્યેક કાર્ય તે અતુભવેોમાંથી 
મેળવેલા સ્તાનવડેજ નિય'ત્રિત થયું છે. 

અમે પૂવે કહ્યું તેમ ટરેક જી'ટગીને અ'તે જીવમાત્રને અસ્રુક કાળ આ- 
રામ અને આત્મસુધારણામાટે પ્રાપ્ત થાય છે. એટલા વખતમાં જીવ આ- 
ગલા જન્મમા મેળવેલા અતુભવેોનની તારવણી કરી તેમાંથી સાર ખે'ચી કહાડે 
છે અને તે ઉપરથી આવતા જન્સમાટેનેો તેનો સ્વભાવ ઘડાય છે. આપણા- 
માથી ઘણાખરાને તેમના પૂર્વના જન્મોર્ું કરશું સમરણુ હોતું નથી, પણુ કેટ- 
લાકને તેતું છેક વિસ્મરણુ નથી હોતું આપણે જેમ જેમ પ્રગતિ કરતા «ઇએ 
છીએ, તેમ તેમ પૂ્વજન્મર્તું કાઇક વધારે જ્ઞાન સાથે લઇને અવતરીએ છીએ. 
કેટલાકને તે! તેમના પૂર્વના જીવનની યાદગીરી કોઈ કોઇ વાર એકાએક 
સ્કુરી આવે છે. એવું પણુ ઘણી વાર બને છે કે આપણુ અસુક સ્થળ પહેલીજ 
વાર જેતા હાઇએ તોપણુ જાણે તે ચિર્પરિચિત હાય એવું અ તરમાં કા /ક 
થાય છે.પૂર્જની ઝાખી સ્મૃતિની છાયા વર્તમાન જીવન ઉપર પથરાતી નેવામા 
આવે છે. અસુક ચિત્રને નેતાજ એમ કોઇવાર થઈ આવે છે, કે પૂ્વેંચ-કાઇ 
જમાના પૃવે“-આપણે તેને નનેયું હોવુ' એેઈએ કોઇ જૂનું પુસ્તક હાથમાં આવે 
છે તે જાણુ કોઈ પૂર્વપરિચિત મિત્ર મળ્યો હોય એવુ* થાય છે. અસ્ુક મત 
ફે સિદ્ધાત જાણુ આપણે! પોતાનોજ હોય તેમ ઝડ લકને ગળે ઉતરી ન્ય 
છે.કેટલીક ખાખતો! જણે આપણે યથમ શીખી ગયા હેઇએ અને ફરીથી પાકી 
કરતા હોઈએ તેમ સપાટાખ ધ શીખી «ઇએ છીએ કૅટલાડ બાળકે! તદ્ન કાચી 
વૃયમા સ'ગીત, ચિત્ર અને શિલ્પ આદિ કળાઓમાં આશ્ચર્યકારક પ્રવી- 
ણુતા બતાવે છે તેમના માખાપને તો એ કળાની ગધ પછુ નથી હોતી. 
ગાખલે અને ટીળક, દાદાભાઈ અને સતલખારી જેવા નરરત્નો સામાન્ય 
કુડ બોમાથી ઉત્પન્ન થયા તેમના ઝુટુ બીએ જતે તેસની પોતાની વચ્ચે ચા- 
સ્માનજમીન જેટલુ અતર હતુ. પૃર્જજન્મ સને સુનજન્સની વાગતસ! 
પૂરાવાતરીકે આવી જાતના અનેક પ્રસાર! ગાપી શકાય છે કેંગલીડ વાર 
અગસુડ વ્યડિતને જેત'ની સાધેજ મનસ એવી પતીત થાય છે કે ચ્ાપલે 
તેને અગા3 મળ્યા હતા અને આપણા સતને ઘણુએ સમજાવીએ કે સે તે 
આપણી લ્રાન્તિજ છે તોપણુ તે પ્રતીતિ મનમાયથી પ્તસતી-7 નજી 
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ખહુ મહેનત કરવી પડે છે. કેટલાક વ્યવસાય તરક્‌ આપણુ સ્વાભાવિક વલણુ 
થાય છે અને ગમે તેટલાં વિશ્ના છતાં પણુ આપણું ચિત્ત તો તે વ્યવસાય ત- 
રફૂજ વળે છેં, ચુનર્જન્મને સિદ્ધ કરવા આવાં આવાં પ્રમાણા ઢગલાબ'ધ 
આપી શકાય, પણુ એકલા પ્રમાણુયી શું વળે ? અસુક પ્રશ્નને આ- 
પણે બુદ્ધિવડે સમજી લએ; પણુ બુદ્ધની સમજાવટથી કાંઇ આત્માની 
તરસ છીપે ? આત્મા અમર છે એમ ખુદ્ધિવડે સમજી લીધાથી શું હસવે- 
મોહે અને શાંતચિત્તે સૃત્યુને શરણુ થવાય છે ? સત્યને! અપરોક્ષ અતુભવ 
મળતાંસુધી જ્ઞાન કાચુ અને નકાસુ છે. આત્માના ઉ ડાણુમાથી ઝરતે। પ્રકાશ 
જ્યારે મન અને ખુદ્ધિ ઉપર પડે, ત્યારે ખધી ગુ'ચવણે! એની મેળે ઉકલી 
જાય અને સત્યતું દશન થઇ જાય.આત્મસાક્ષાત્કાર થત! સુધી જીવને કાયમ- 
નો અસ'તોષ, આતુરતા અને બેચેની થયાજ કરે છે; કારણુ કૅ જેમ જેમ 
ખુદ્ધિ પ્રસ્કુટિત થતી જાય છે; તેમ તેમ જીવનના અનેક પ્રશ્નોના ઉકેલ માટે 
તે માગણી કરે છે, પણુ તેના ઉત્તર આપવાની ખુદ્ધિમા તાકાત હોતી નથી. એ 
ખુષ્ડિ ઉપર જ્યારે શુદ્ધ ચૈતન્યનેો મકાશ પડે છે, ત્યારેજ બધા 
પ્રશ્નોના ઉત્તર હસ્તામલકેવત્‌ થઇ જાય છે અને આત્મા ચિરશાતિ 
અનુભવે છે. 

કોઇ પૂછશે કેઃ-“યુનર્જન્મ સત્ય છે ? 7” તેને અમારો ઉત્તર છે કૅઃ-“ત- 
મારે અ'તરાત્મા શું કહે છે ? ” ન્યાંસુધી પુનર્જન્મ છેજ એવે! ઉત્તર આ- 
ત્માના ઉ'ડાણુમાંથી ન શુ'જે, અ'તરની ઉડી પ્રતીતિ ન થાય ત્યાંસુધી ખુદ્ધિની 
દલીલ વૃથા છે. એ પ્રશ્નને ઉકેલ જીવાત્માએ પોતેજ ડરી લેવો! નેઈશે. પુન- 
જન્મ સત્ય છે એવો “ અતુભવ ?” «્યાસુધી જીવ ન કરી શકે ત્યાસુધી તેથ 
જીવનની અધજ્ઞાનમય દશામાં ભટકવાતુ' અને વાસનાઓના આકષ ણુને વશ 
થઇને ફૂરીફ્રીને અવતરવાતું રહ્યું; પણુ જે પળે જીવને સત્યને! અપરીક્ષ 
“ અતુભવ ” થયે! તેજ પળે તેનો અવસ્થામા ભારે પરિવર્તન થવાતું તને 
પૂર્વ જન્મનું સ્મરણુ-કોઇવાર ઝાષું' તો કોઇવાર વધારે સુસ્પષ્ટ--રહેમે અને 
જન્મ ધારણુ ફરતી વેળા તે પાતાના સ'જેગોની જ્તાનપૂર્વ ક પસદગી કરવાનેદ 
અધિકાર પ્રાસ કરશે. જીવનની પ્રત્યેક શ્રેણીમાં આછાવધતા સાનની ચડતી 
ઉતરતી દશાએ હોય છે.વનસ્પતિ જ્ઞાનની મર્યાદાની નીચેની બ્રમિકામ' રહી- 
ને પોતાના જીવનને વ્યાપાર ચલાવે છે, પશુઓમાં જ્ઞાનના કાંઇક ઝાખા 
કિરણુ ફૂટેલાં જેવામાં આવે છે અને મનુષ્યમાં રાનને; એથી વધારે વિકાસ 
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થએલે। હોય છે; તેજ પ્રમાણે મતુષ્ય પણુ સુનજન્સસ ખ ધી અજ્તાનમાથી 
અધ્ઞાનમાં અને અધજ્ઞાનમાથી પૂણુંસ્ઞાનમાં સ'કાન્તિ કરે છે. દરેક જન્મે 
એના જ્તાનમા વૃદ્ધિ થતી જાય છે. એમ કરતા કરતા તે એવી સ્થિતિ પ્રાસ 
કરે છે કે જેથી એક દેઢુમાં નિવાસદરમ્યાન, તેમજ આરામના કાળ તથા 
નવા જન્મ વખતે પોતાના આગલા તમામ જન્મોર્તું સ્ઞાન તેને થઇ શકે છે. 
આપણામા પણુ હુજી એવી વ્યક્તિએ છે અને તેમની સ'ખ્યા આપણે ધા- 
રીએ તે કરતા વધારે છે, કે જેએ પોતાના આગલા અવવારેતું પૂરેપૂરૂં સાન 
ધરાવે છે. એ જ્ઞાન તેમને છેક બાળપણુથીજ હુતું, પણુ બાલ્યાવસ્થામાં વિચાર 
કરવા જેટલી તેમના ઝુમળા મગજમા શકિત ન હોવાથી તેઓને। ખાળ- 
પણુને સમય સ્વપ્નમય દશામા વ્યતીત થઇ ગયે।.પણુ ત્યારપછી વયની વૃદ્ધિ 
ની સાથે તેમતું સ્તાન સુસ્પટ થવા લાગ્યું. બાળકોને પૂષ્જન્મની ઝાખી 
સ્મૃતિ હોય છે પણુ માખાપોાની ધાકને લીધે તેએ પોતાના વિચાર 
જણાવી શકતા નથી અને પછી તે જૂના વિચાર વિસારે પણુ પડે છે 

આ સત્ય જેમના અ'તરમાં ઉતર્યું નથી, તેમને દલીલના ત્ેરથી સમન્ન- 
વ્યાથી કશેો। લાભ નથી અને જેમણે આ સત્યનો અતુભવ ડર્યા છે,તેમને માટે 
દલીલની કશી જરૂર છે પણુ નહિ. એટલાજ માટે અગે પ્રમાછુનો હગ ન 
ફૅરતા માત્ર સત્ય હુકીકતજ રજૂ કરી છે જેમના હાથમાં આ પુસ્તક આવી 
પડે છે અને જેમનો આવા વિષય તરક્‌ સ્વાલાવિકરીતે પ્રેમ હોય છે, તેએ 
પૂર્વજન્મમાં પ્રાપ્ત કરેલા સસ્કારને લીધે શ્વાપાઃસાપજ મતા સમજી «તય 
છે કે આમા કાઈક સત્ય તો હોવુ જ જેઈએ; તેને પૃર્ણુ પણે સમ-૮વા જેટલા 
તેએ આગળ ન વધ્યા હોય તોપણુ તેસા આ સિદ્ધ'તને તરત પચાવી 
“ય છે. 

કેટલાક ડહે છે કે અમારે તો ફરીથી જન્મ ધારસું નયી કરવે!. આવા 
ઉદ્ગાર કહ્ાડનારના ડષનતુ તાત્પષ સેરડુ છે કે વર્તન સમવમા જે 
પ્રકારતુ જીવન અમે ગાળીએ છીએ, તેડું” જીવન બીજવાઃ? ગાળવાની ગ- 
મારી ઇચ્છા નથી આ સાચી” વાત કે એકજ પ્રરાસ્ના અનુસવ છીક! કરવાનું 
ડ્ોને ગમે ? પણુ શ સ્રા જીદગીને હતી એડઝ વસ્તુની તેસને તૃ-સા 
હોવ, એક પણુ અવસ્પા લે!--વવાની કે સક પણુ ઈશ્ડા તૃપ્ત કરતાની તેગ- 
ને કામના હોય, ત્યારે તો તે ઇશ્ડાને તૃપ્ત ડરવા તેમ્લે બીજછનગ- ચડી 
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ગઇ હુતી, તે તૃષ્ણાએના આકર્ષગણુથીજ તેએ! અત્યારે આ જગતમાં છે. 
તેમની ઉન્નતિને માટે તેમના અ'તરમાં વાસે। કરીને બેઠેલી એ વાસનાઓને 
ક્ષય થવાની જરર છે; તેથી ડરીને એ વાસનાઓની તાંપ્ત અને તેમ કરીને 
તેમને ક્ષીણુ કરવાની અતુકૂળતા હોય એવા સ'જેગોમાંજ તેમસે જન્મ ધા- 
રણુ કર્ચાય હાય છે. 

જીવની ઉત્કાન્તિને વિષય અભ્યાસીને માટે બહુજ રસપ્રદ છે. અન્વેષક 
બુદ્ધિને માટે શોધખોળ કરવાને! અત્ર ઘણાજ અવકાશ છે. માનવજાતિના 
ઇતિહાસ ઉપર તેમાંથી ઘણે! પ્રકાશ પડે છે. આવા લઘુ લેખમાં આ ગઢુન 
વિષયની ચર્ચા કરવી એ જરા વધારે પડતુ હોવાથી વાચકની જિત્તાસા તૃપ્ત 
કરવા સાર્‌ માત્ર તેની રૂપરેખાજ અ કિત કરીશુ. 

સૂર્યની આસપાસ ફરતા ગ્રહમ ડળપેૈકી આપણી "પૃથ્વી પણુ એક ગ્રહ 
છે. આ ગ્રહો આત્મિક ઉત્કાન્તિની દષ્ટિએ એકખીન્ાથી કરોડો ચે।1જન હૂર 
હોવા છતા એકજ મકાનના જૂદા જૂદા ઓરડા જેવા છે. આ તમામ ગ્રહોની 
ઉપર થઈને જીવનસ્તોત વહન કરતે! ચાલ્યો આવે છે અને એ રીતે એક 
પછી એક જૂદી જૂદી જાતિએ એક ગ્રહમાંથી ખીન્ન ગ્રડુમા સ'કમણુ કરે છે. “ 
પ્રત્યેક જતિ અસુક ગ્રહુ ઉપર ચોક્કસ સમય સુધી વાસો કરે છે તે દરમ્યાન 
વિકસિત થઇને ખીજા ગહુમાં પ્રવેશ કરવાની યોગ્યતા પ્રાપ્ત કરે, એટલે તે 
તે ગ્રહ છોડીને ત્યાંથી ખીન્ન ગ્રહુમા જઈ વસે છે, ત્યાં તેને વધારે વિકસિત 
થવાને જર્‌રના સ'નેગા પ્રાપ્ત થાય છે. આ ગતિ ગોળકુ ડાળામા નથી, પણુ 
ગોળ દાદરની માફૂક ગોળાજુતિમા હોવાથી દરેક આંટો પૂરો થતા થોડુંક 
ઉ'ચે પણુ ચડાતુંજ જવાય છે. 

ધારે કે એક જીવ આત્મિકદૃષ્ટિએ અવિકસિત સ્થિતિમાં એટલે ઉત્કા- 
ન્તિની છેક નીચી પાયરી ઉપર અવસ્થિતિ કરતે! ગ્રઢુમાળામાંના કોઈ એક 
ગ્રહુ ઉપર નિવાસ કરે છે એના એજ ગ્રહુ ઉપર અનેક વાર જન્મ ધારણ 
કરીને તે અવસ્થામાં પ્રાપ્ત થઇ શકે તેટલા અતુભવે। લઇને ત્યાં પૂરતો! વિકાસ 
કરીરહે છે એટલે તરતજ એનીએજ ગ્રહુમાળાના કોઈ અન્ય ગ્રહે ઉપર તેને 
લઇ જવામા આવે છે. તેની સાથે એજ જાતિના તેના જેટલા વિકાસવાળા 
બીન્ન પણુ ઘણા જીવો હોય છે. એ બધા નવા ગ્રહુમાં #₹ઇને અવતરે છે. આ 
સ્થાન તેના અગાઉના સ્થાન કરતાં ઉજ્ઞતિકૃમમાં એક પાયરી ઉ ચેનુ'# હોય 
છે. આ ત્રહમા આ રીતે ત્યાંની વસ્તીનુ' કૅન્દ્ર ખને છે. આ જીવોની પાછળ 
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બીજા જીવોની ટોળીએ વહેલી મોડી ચાલી આવે છે. કદાચ એવુ પણુ બને 
છે કે આ ગ્રહુમા વસનારા ખીજા જીવે। કરતાં નવા આવેલા જીવે ઉન્નતિ 
કૅમમા પાછળ પણુ હોય. આપણી પૃથ્વી ઉપર તેવુ' પ્રત્યક્ષ જવામાં આવે 
છે. અહી વસનારા જીવોમાની કેટલીક જતિએ અહો નીજ ખીજી કેટલીક 
જાતિએ। કરતાં ઘણી ઉતરતી છે, છતાં પણુ અહો'ની અધમમાં અધમ નાતિ 
પણુ જે ગહુમાથી અત્રે આવી તે ગ્રહમાં તો તે સર્વોત્તમ નીવડી હુરે તોજ તેને 
અહી લાવવામા આવી હશે એને અર્થ એ કે જે જતિ એક ગરહુમા સર્વે- 
ત્તમ ગણાય, તેજ જાતિ બીજા ગ્રહુમા જય ત્યારે સથી નીચુ' સ્થાન લેવાનેજ 
લાયક હેોય.આ પૃથ્વી ઉપર એકવાર આવીતે વસ્રી ગએલી કેટલીએ નતતિએ। 
આજે ખીના ઉપરના ગ્રહોમાં ચાલી ગઇ અતે તેએમાના કોઈ કોઇ રડયા 
ખડય! જીવે। રહી ગયા પણુ છે, ઈતિહાસ વાચતા સમન્તય છે કે કેટલીએ પ્ર- 
જાએ "પૃથ્વી ઉપર પોતાને1 પાઠ ભજવીને ચાલી ગઇ તે ક્યા ગઇ હુરે ? ઈ- 
તિહાસ પાસે તેનો ઉત્તર નથી; પણુ ગુપ્તવિદ્ાવડે એ માહિતી મળી આવે 
છે. આપણી જાતિને ઇતિહાસ કયા ધોડા લાધો છે? પાપાણુ-યુગમાથી અને 
તેનાથીએ પાછળના જમાનામાથી આગળ વધતા વધતા અત્યારે આપપે 
આ સ્થિતિ પ્રાપ્ત કરી છે અને એટલેથી પણુ આપણે સ્તટકવાના નથી ખહી 
લેવાના અતુભવ આપણે લઈ રહીશુ એટને અ ગહતે વોરગ્ય બજી «્તતિ- 
એ કે જેમાના કેટલાક સ્મત્યારથી આવવા ઢાગ્યા છે,લેમને માઢે પાલી કરીને 
આપણે આના કરતા ઉપરના ગહમા જવાની તૈયારી કરીશ] . 

આ ઉપરથી કોઇએ એમ ન સમજવુ કે ઈતિહાસમાં જે જ “તિસએના 
વૃત્તાત આપણે વાચીએ છીએ તે બધી ગઆ ઝડુમ!ધી વિદાવ થઈ ગક છે 
ગુપ્તાવેષાના અભ્યાસીઓએ તુ ડથન એવુ' છે કે એ પ'ચીન પ્રગએ। વર્તમાન 
પ્રવતએ રૂપે ડ્રીથી અવતરેલી છે પ્રાચીન સિસરરાસીએ', સ્હહી એ, વવને, 
જૂતા ઈરાનીએ--એ ખધી પ્રવ્તએના ઝવ અલ્ાર વર્તસમાત મગતએર્પે 
પુન અવવરેયા છે; પણુ 3પર ક્હેડો તગ્તેએ ન કર“ ડગ વવાર ક'ચીત 
પ્રજાએ છે તેસનો ઇતિહાસ અત્રાપ્ત છે તેએ તે! ગ૨ગઞર ઝૃયવીથી ડડ 
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ગઇ હુતી, તે તૃષ્ણાએના આકષ'ણુથીજ તેએ અત્યારે આ જગતમાં છે. 
તેમની ઉન્નતિને માટે તેમના અ'તરમાં વાસે। કરીને બેઠેલી એ વાસનાઓને 
ક્ષય થવાની જરૂર છે; તેથી કરીને એ વાસનાઓની તાંપ્ત અને તેમ કરીને 
તેમને ક્ષીણુ કરવાની અતુકૂળતા હોય એવા સ જેગોામાંજ તેમણે જન્મ ધા- 
રણુ કચેર હોય છે. 

જીવની ઉત્ફાન્તિનો વિષય અભ્યાસીને માટે બહુજ રસપ્રદ છે. અન્વેષક 
ખ્ુદ્ધિને માટે શોધખોળ કરવાને અત્ર ઘસ્ાજ અવકાશ છે, માનવજાતિના 
ઇતિહાસ ઉપર તેમાથી ઘણે। પ્રકાશ પડે છે. આવા લઘુ લેખમાં આ ગદુન 
વિષયની ચર્ચા કરવી એ જરા વધારે પડતુ હોવાથી વાચકની જિસ્તાસા તૃપ્ત 
કરવા સાર્‌ સાત્ર તેની રૂપરેખાજ અ કિત કરીશુ. 

સૂયની આસપાસ ફૂરતા ગ્રહુમડળપૈકી આપણી પૃથ્વી પણુ એક ગ્રહ 
છે, આ ગ્રહો આત્મિક ઉત્કાન્તિની દૃષ્ટિએ એકબીન્થી કરોડે ચોજન ટૂર 
હોવા છતા એકજ મકાનના ન્તૂદા જૂદા એરડા જેવા છે. આ તમામ ગ્રહોની 
ઉપર થઈને જીવનસ્તોત વટુન કરતો ચાલ્યો આવે છે અને એ રીતે એક 
પછી એક જૂદી જૂડી જાતિએ એક ગ્રડુમાંથી બીજા ગ્રડુમા સ'-કમણુ કરે છે. “ 
પ્રત્યેક જાતિ અસુક ગ્રહુ ઉપર ચોક્કસ સમય સુધી વાસે કરે છે તે દરમ્યાન 
વિકસિત થઇને ખીજા ઞઢુમાં પ્રવેશ કરવાની ચોગ્યતા પ્રાપ્ત કરે, એટલે તે 
તે ગ્રહ છોડીને ત્યાંથી ખીન્વ ગ્રહુમા જઈ વસે છે. ત્યાં તેને વધારે વિકસિત 
થવાને જર્‌રના સ'જેગો પ્રાપ્ત થાય છે. આ ગતિ ગોળકુ'ડાળામાં નથી, પણ્‌ 
ગોળ દાદરની સાફ્‌ક ગોળાકૃતિમા હોવાથી દરેક આટો પૂરા થતા થોડુંક 
ઉ'ચે પણુ ચડાતુંજ જવાય છે. 

ધારો કે એક જીવ આત્મિકદૃષ્ટિએ અવિકસિત સ્થિતિમાં એટલે ઉત્કા- 
ન્તિની છેક નીચી પાયરી ઉપર અવસ્થિતિ કરતો! ગ્રડુમાળામાના કોઈ એક 
ગ્રહુ ઉપર નિવાસ કરે છે. એના એજ ગ્રહુ ઉપર અનેક વાર જન્મ ધારણુ 
કરીને તે અવસ્થામાં પ્રાપ્ત થઇ શકે તેટલા અતુલવે। લઇને ત્યાં પૂરતો! વિકાસ 
કરી રહે છે એટલે તરતજ એનીએજ ગ્રડુમાળાના કેઈ અન્ય ગ્રહે ઉપર તેને 
લઈ જવામા આવે છે. તેની સાથે એજ જાતિના તેના જેટલા વિકાસવાળા 
બીન પણુ ઘણા જીવે! હોય છે. એ બધા નવા ગ્રહુમાં જઇને અવતરે છે. આ 
સ્થાન તેના અગાઉના સ્થાન કરતાં ઉન્નતિકમમાં એક પાયરી ઉ ચેતુ'જ હાય 
છે. આ ગ્રહમાં આ રીતે ત્યાંની વસ્તીતુ' કેન્દ્ર ખને છે. આ જીવોની પાછળ 
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ખીજા જીવોની ઢોળીએ વહેલી મોડી ચાલી આવે છે. કદાચ એવુ પણુ ખને 
છે કે આ ગ્રહુમા વસનારા ખીના જીવો કરતાં નવા આવેલા જીવે! ઉન્નતિ 
કૅમમા પાછળ પણ હોય. આપણી પૃથ્વી ઉપર તેવુ પ્રત્યક્ષ નનેવામા આવે 
છે. અહી વસનારા જીવો'માની કેટલીક જતિએ અહી નીજ ખીજી કેટલીક 
જાતિએ। કરતાં ઘણી ઉતરતી છે, છતાં પણુ અહીં'ની અધમમાં અધમ ન્તતિ 
પણુ જે ગ્રહમાથી અત્રે આવી તે ગ્રહમાં તો તે સર્વોતમ નીવડી હુશે તોજ તેને 
અહી' લાવવામા આવી હુરો. એને અર્થ એ કે જે જાતિ એક ગ્રહુમા સર્વે- 
ત્તમ ગણાય, તેજ જાતિ ખીન્ન ગ્રહુમાં જય ત્યારે સેથી નીચુ' સથાન લેવાનેજ 
લાયક હાય,આ પૃથ્વી ઉપર એકવાર આવીને વસ્રી ગએલી કેટલીએ નતિએઓ 
આજે ખીન્ ઉપરના ગ્રહોમાં ચાલી ગઈ અને તેએમાના કોઈ કોઇ રડયા 
ખડયડ જીવે। રહી ગયા પણુ છે. ઇતિહાસ વાંચતા સમન્તય છે કે કેટલીએ પ્ર- 
જાએ "પૃથ્વી ઉપર પોતાને। પાઠે ભજવીને ચાલી ગઈ.લે કયા ગઇ હરે ? ઈ- 
તિહાાસ પાસે તેને ઉત્તર નથી, પણુ ગુપ્તવિદ્યાવડે એ માહિતી મળી આવે 
છે. આપણી જાતિને છંતિહાસ કયા થોડો લાબો છે? પાષાણુ-યુંગમાથી અને 
તેનાથીએ પાછળના જમાનામાથી આગળ વધતાં વધતા અત્યારે આપણે 
આ સ્થિતિ પ્રાપ્ત કરી છે અને એટલેથી પણુ આપણે અટકવાના નથી અહી” 
લેવાના અતુલવ આપણે લઈ રહીશું એટલે આ ગ્રહને ચોગ્ય ખમજી નતિ- 
એ કે જેમાના કેટલાક અત્યારથી આવવા લાગ્યા છે,તેમને માટે ખાલી કરીને 
આપણે આના કરતા ઉપરના ગ્રહુમા જવાની તેયારી કરીશુ. 

આ ઉપષ્થી કોઈએ એમ ન સમજવુ કે ઈતિહાસમાં જે જે જાતિસના 
વૃત્તાંત આપણે વાચીએ છીએ તે ખધી આ ગ્રહુમાથી વિય થઈ ગ4 છે. 
ગુપ્ત્વિઘાના અભ્યાસ્રીએતુ કથન એવુ' છે કે એ પ્રાચીન પ્રજ્નએ। વર્તમાન 
પ્રજાઓરૃપે ફરીથી અવતરેલી છે પ્રાચીન મિસરવાસીઓ, કષીએ।, યવને।, 
જૂના ઇરાનીએ--એ ખધી પ્રજાઓના જીવ અલ્યારે વર્તમાન પ્રન્તએરૂપે 
પુનઃ અવતરેલા છે; પણુ ઉપર કહેલી પ્રન્તએ।ાના કરતાં પણુ વધ રે પ્રાચીન 
પ્રજાએ છે. તેમનો! ઇતિહાસ અપ્રાપ્ત છે. તેએ તો! ખરેખર પૃથ્વીથી ઘણે 
ટૂર ચાલી ગણ છે અને અત્યારે પૃથ્વીના ડરતા વધારે ઉચી સ્ૃષ્ટિસા જીવન 
ગુજારે છે. વિશ્વ ઘણુ વિશાળ છે. તેની અદર પૃથ્વીના કરતાં ઘણી નીચી 


ર શેન કગઝ-અનઇનજઝકરઝરઈ-પ-સઝઝઝર કત 
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અને ઘણી ઉંચી એવી ચડતીઉતરતી અનેક સૃષ્ટિએ! છે. આપણી ગ્રડુમાળા 
જેવી ખીજી કેટલીએ ગ્રડુમાળાએ। છે અને એ ખધામા થઇને નીચ ઉ ચ દરેક 
જીવતે પસાર થવાતું છે. 

આપયીી જાતિ અત્યારે ઘણીજ અગત્યની ફ્રેરફરારીમાંથી પસાર થતી 
આવે છે. ₹ આત્માનો પ્રકાશ અત્યારસુધી અસ્કુટિત દશામાં હતો તે હુવે 
પ્રસ્કુટિત થવા લાગ્યો! છે. ઘણાંની અ'ટર ત્તેની ડિરણુમાળા ચળકવા લાગી છે. 
આ સ્થિતિ કાળે કરીને સમગ્ર જાતિની થશે, ત્યારે અગળ વધવાની તેયારી 
થવા લાગશે, આ ધીમી આત્મિક ન્ગૃતિને લીધે અત્યારે ઘણાંનાં હુઠયમા 
જારે મ'થન અને વ્યગ્રતા જવામાં આવે છે. તેમનામાં સત્યને માટે પિપાસા 
જાગી છે અને તેનાવિના તેમને શાંતિ વળતી નથી. જૂના વિચારો અને મા- 
ન્યતાએ।ની કટાઈ ગએલી સાંકળો તૂટવા લાગી છે.લેકે। સત્યની પ્રાસિને માટે 
ચામતેમ રેડી રહા! છે. તેએ નવા સિદ્ધાતોને અથવા નવીન રૂપમાં દર્શા- 
વાતા જૂના સિદ્ધાતોને આતુરતાથી વધાવી લે છે. આખી પ્રજાને માટે આ 
ભારે ચસીનો સમય છે. કે!ઇ નવીન યુગની પ્રસૂતિનો કાળ સમીપ આવેલે। 
છે ચને માનવજાતિને થતી પીડા એ પ્રસૂતિની પીડા છે. 

ઝગતસાડનો. તો એવે! અભિપ્રાય છે કે વર્તમાન માનવજાંત બે પેટા- 
“તિએ।માં વિવકત થવાની તેયારીએ થઈ રહી છે. જેમનામાં આત્મિક- 
્યુઝતિની શરૂઆત થઈ ચૂકી છે; તેમતુ' સ'ગઠત થઇનએે એક પેટાજાતિની 
રચ થશે. જેખએા હજી જરા પાછળ છે, તેમની આદી પેટાનાતિ ખ ધારો. 
મા આગળ છે તેએ પાછળ મોધમારાઓથી રાહુ જેતા પિતુલષેકમાં 
“ગમ ભોડાવરે; _ક'રણુ કૅ કૅ સૃમત્ર જાતિના દરેક જીવ કાર્યકારણુની સાક- 
“દ સધ: એલા છે અને લરકરની ટુક્ડીની માફક આખસ્ત્ુ પગ ત્રો 
“પવ: એડસપ્થેજ ભરવું પડે છે. આથી કરીને ધીમેથી પ્રગતિ કરનારાએ। 
જ અ ર આગળ વધી ગએલા જીવો રાડુ જયા કરે છે, ચાના 
।ડુસદ આપ કલ્વાસુ છે, એટલુ તડિ ઘણ આપણે એક એકની સાથે 
અઈત્મેક ઝધતર્થી ખધાએલા છીએ અખી ન્ાતિની ઉન્નતિ એડસાથેજ 
ઘવ.ની. જેએોાર અદગળ વધ્યા છે, લેમતે પાછળ પડેલાએની સાથે ફરી 
સાન કક ફેવી ડે ફરજ પાડવામાં અદવતી નથી. પાછળ રહી મએલ્ઞા જવા 
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આવી પહોચે ત્યાસુધી તેએ! પિતૃલેકમા આન હને! ઉપભોગ કરે છે. તેમાંથી 
ઝેટલાક વધારે સહદય આત્માએ પોતાના ઉ'ચા પ્રકારના આરાત અતે આ- 
ન'દનો ત્યાગ કરીને કા તો “ શુપ્ત મઠદગાર ” રૂપે અથવા ઈંચ્છાપૂર્વક 
જન્મ ધારણુ કરીને પોતાના અર્ધ વિકસિત ખધુએને મદદ કરવા નીચે 
ઉતરી આવે છે, જગતમા વારવાર પ્રગટી નીકળતા મહાપુરુષો તે ખીજ 
કોઈજ નહિ; પણુ સ્વર્ગના સુખને! ત્યાગ કરીને આ દુનિયાની વિટ'ભણા- 
એને જાણીબૂજીને પરમાર્થને ખાતર પોતાને માથે ખે'ચી લેનાર પરોપકારી 
જીવો! છે. આપણુને સ્વર્ગના સુખને! પૂરે! ખ્યાલ નથી તેથી કરીને તેમણે 
કરેલા ત્યાગતું મહત્ત્ત આપણે આકી શકતા નથી, પણુ એમજ સમજી લે! કે 
જાણે ન્યૂઝીલે ડ અથવા આસ્ટ્રેલિયાના મતુષ્યભક્ષક જ'ગલીએ।ને ઉપદેશ 
આપવા કવિવર ટાગોર જેવો! કોઇ આત્મા ગચે। હોય | 
પણુ ત્યારે આપણે બધા ઘસડાઇએ છીએ કોની તરફ? આ જીવન- 
સ્રોતનાો અત ક્યા? નીચામાં નીચી શ્રેણીમાથી ઉચામા ઉચી શ્રેણી 
તરક્‌ જીવમાત્ર પ્રવાસ કરી રહ્યા છે. આગળ ને આગળ, ઉચે, ઉ'ચે--ડયા ? 
મતુષ્યની પરિસિત બુદ્ધિ અન તતાને ઝીલવા અસમર્થ છે નીચ ઉ'ચ જીવે 
એ નાનીમોટી ગાોળાકૃતિએ છે, પણુ એ સર્વના મધ્યભિન્ટ્માં કોણુ રેખાચ 
છે? ખ્રહ્દા--નિર્વિશેષ ખ્રહ્દ, એ આપણુ લક્ષ્ય છે અને તે તરફ આપણે ગતિ 
કરી રહ્યા છીએ. 
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સાન અને અતુભવની પ્રાત્તિ એ જીવનને ઉદ્દેશ છે.જેવું આપણે વાવીએ 
છીએ તેવુ જ લણ્‌ીએ છીએ, તે કાર્યકારણુના શ્વિન્યાપક નિયમને લીધેજ થાય 
છે. આપણી ભૂલોને માટે આપણે ખમીએ છીએ, તે ભૂલોની શિક્ષાતરીકે 
નહે પણુ ભૂલે।!ના પરિણામરૂપે અસ્ુક પ્રકારની વ્યથા સહુત ફરવીજ 
પડે છે. ધર્મોપદેશકે। કહે છે કે આપણુ પાપને માટે આપણુને શિક્ષા થાય 
છે; પણુ ખરૂં નેતા પાપને માટે નહિં પર તુ આપણા પાષજ આપણુને શિક્ષા 
ફેરે છે. બાળક ગરમ સઘડી ઉપર હાથ સૂકે એટલે તેમ કરવાથી તે દાઝે છે; 
ગરમ વસ્તુને હાથ લગાડવાના અપરાધસાટે કોઈ અદશ્ય રેવતા તેને દઝાડ- 
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વા આવતે નથી, આપણાં પાપતું' પણુ તેમજ સમજવુ. અજ્ઞાન અથવા 
મિથ્યાસ્ઞાન એજ પાષપતુ' કારણુ છે. અધ્યાત્મવિદ્યામાં જેએ।ા આગળ વધ્યા 
છે તેમને અસુક કાર્ય અથવા તેના વિચારમાં કેવી સમૂ્ખતા અને અવિવેક 
રહેલાં છે, તે એવું સચોટ રીતે સમજાઇ ગયું હોય છે કે તેવાં કાર્ય અગર 
વિચાર કરવાતુ' તેમને માટે અસ'ભવિતજ હોય છે. અસ્ુક કાર્ય ન કરડું 
એવી ઇશ્વરની આપખુદી આન્તા છે અતે તેથી તે આજ્ઞાનો ભગ કરનારને 
યમદ'ડ અથવા નરકયાતના સહુન કરવાં પડે છે,એવેો ભય તો તેમને હોતે।જ 
નથી, તેમની સ'સ્કારી ખુદ્ધિ તો એટલે સુધી જેઇ શકે છે કે દૈવીસત્તા પ્રાણી- 
માત્રપ્રતિ કોધરહિત હોય છે; એટલુંજ નહિ પણુ સૌના તરફ તેને અસામા- 
ન્ય પ્રેસ હોય છે અને નિયત નિયમોની મયાદામાં રહીને તે જીવમાત્રને મદદ 
કરવા હમેશાં તૈયાર અને ઉત્સુક હોય છે.ત્યારે એલ્ુ' કયું” ખળ છે કે જે તેમને 
પાપમાં પગ મૂકતાં અટકાવે છે ? એ ખળ તેસના જ્તાનમાંજ રહેલુ છે.તેમને 
પાપાચરણુમાં રહેલી મૃખતા સમજાઇ ગઈ હેય છે અને તેથી તેએ। પાપ કરતાં 
અટકે છે;એટલુ'જ નહે પણુ તેમને તેડું કામ કરવાની ઇચ્છા પણુ નથી હોતી. 
ખાળકે અને ખળવી સગડીતુ' દષ્ટાંત અહી' બરોબર લાગુ પડે છે. ખાળકતને 
નવી વસ્તુને હાથમાં લઇ નેવાની સ્વાભાવિકરીતે ઈચ્છા હોય છે. મા તેને 
વારશૈ, શિક્ષા કરવાની ધમકી આપશે તોપપણુ લાગ સળશે ત્યારે તે. તે વસ્તુને 
હાથમાં પકડીને નયા વગર તેનાથી નહિજ રહેવાય; પણુ એક વાર બળતી 
સગડી ઉપર હાથ મૂકીને અગ્નિની દાટુકશકિતને। જતિઅતુભલવ લીધા પછી તે 
જોઇ દિવસ પણુ ગરમ ચીજને હાથ નહિ લગાડે.એમા માખાપ શું કરી શકે? 

તેએ ખડું તો પોતાના ખાળકને તેની સૂતા અથવા અજ્ઞાનને માટે શોષડું 
ન પડે એવું ઇચ્છે,પસુ ખાળકસ્વભાવજ તેને નવા નવા અડુભવે। ગ્રહુણુ કરવા 
તરફ ગ્રેરી રહ્યો હોય લેને કોણુ અટકાવી શકે ? માખાપ બિચારા કયાં કયા 
સાચવે ? ઉલટું જે છે।કરાને તેમના માખાપ ખડું જાળવ્યા કરે છે અને સ્વ 

ત'ત્રતા આપતા નર્થી, તેએ મોતટપણે છેકજ સ્વચ્છ'દી ખની જાય છે અતે 

જાતિઅતુભવ લઇને ડાહ્યાં થાય છે. માખાપે તો એટલુ'જ કૅરવાતુ' કે ખાળક 

તેમની નજરહેઠેળા બ'ધતવિના પોતાના નાનકડા જીવનને વિકસાવે; અને 

માબાપના ચડીઆતા સ્તાનનો ખને તેટલે! લાભ મૈળવે. કુદરત તેમને શુભ 

મારે પ્રેરે છે એવી શ્રદ્ધા રાખીને તેમને હેદઉપરાતના જતનથી ગુગ- 

ળાવી ન તાખે. એજ પ્રમાણે જીવ અનેઝ જન્મમાં જીવનની વિવિધ પરિસ્થિ- 
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તિએના અત્ુલ્રવ લઇ નવા પાઠ શીખી પોતાના જ્ઞાનમાં વૃદ્ધિ કરતો! રહે છે 
અસુક કાય" કરવાથી કેટલુ તુક્સાન થાય છે, અસ્નુક રીતે જીવન ગુશરવામા 
ફેવી સૂર્ખતા રહેલી છે, તે પ્રત્યેક જીવને વહેલુ'માડુ સમનાય છે અને 
દાઝેલા ખાળકની માફેક ભ્રવિષ્યમા તેવા કમથી ટૂર રહેવાને પાઠ તે શીખે છે. 
અસુક વસ્તુ તરફે સ્વાભાવિકરીતે આપણુ' મન લલચાતુ' નથી તેતુ શું કારણુ? 
ફેમકે આપણા પૂર્વના કોઇક જન્મમાં તે કાર્ય અહિતકર છે એવું આપણુને 
સમજાઈ ગચુ' હશે અને તેથી શીખેલા પાઠ ફૂરીથી શીખવાની આપણુને. 
જરૂર પડતી નથી એની એજ વસ્તુ તરક્‌ ખીજ કૅટલાંએક માણુસોનું' મન 
બળપૂર્વક ઘસડાય છે. તેએ મોહુને વશ થાય છે અને પરિણામે ડુ.ખ 
સહુન કરે છે. જે જીવને ઉન્નતિકેમ માત્ર એકજ જી'દગીમા પૂરો યતે। હોય 
તો આ ખધા હુઃખો અને વીતકોતુ' કળ શું? પણુ વર્તમાન સમયનાં વીતક્રોની 
અસર આપણા મન ઉપર કાયમની રહી જાય છે અને તેનો લાભ આપણુને 
ભ્વિષ્યમા પ્રાત થાય છે આપણે બનતાસુધી એકની એક જાતની ભુલ ખીજી 
વાર કરતા નથી આપણી આસપાસના મતુષ્ચાનાં ચારિત્ય તપાસતા આપણુ- 
ને સાલૂમ પડશે કે અસુક કાસ ખોટું છે એ આપણુને ચોખ્ખુ સમજાય છે 
અને છતા બીજાઓને તેમ લાગતું નથી,આથી ઘણાને આશ્ચર્ય પેદા થાય છે; 
પણુ નવાઈ જેવુ કશુ છેજ નડે. આપણે ભૂતકાળમાં જે ષાઠે શીખી ચુકયા 
છીએ, તેજ પાઠ પેલા જીવો હૅમણાજ શીખતા હોય છે અને તેથી કરીને 
જે સોહુ તેમનાં ચિત્તને વશીભૂત કરે છે,તે આપણુ! ચિત્તને કશી અસર નથી 
કરતો.. તેએ પણુ એક વાર આપણી વર્તમાન સ્થિતિએ આવરે ત્યારે તેમને 
પણુ આપણી પેઠે તે વસ્તુએપ્રતિ આસકિત નહિજ થાય. 
પાછલા અતુભવોના એકત્ર સ“સ્કારવડે આપણું અત્યારતું ચારિત્્ય 
ઘડાયુ' છે, એ સમજતા કેટલાકને અઘરૂં લાગે છે; પણુ વર્તમાન જીવનતું 
જ ઉદાહુરણુ લે! તમે કઢાચ આ જીદગીમા હીણુપતભરેલી ભૂલે। ડરી હશે; 
તમારે હાથે નહિ કરવાના કામ થઇ ગયા હુશે,તમને તેને માટે ગ્કષાનિ થતી. 
હેરો અને તે ખનાવો તમારા સ્મરણુપટ ઉપરથી જૃ સાઈ નય એમ તમે 
ઇચ્છતા હશે।,પણુ એ વિષે જે તમે જરાક ઉ ડો વિચાર કર્યો હોત તો તમને 
સમજ્યું હોત કે એમ થવુ અશકય છે. ભ્ૂતકાળતુ સ્મરણુ ભૂસી નાખવુ 
હોય તો. તમારે ભૂતકાળના ખનાવોમાથી મેળવેલા જાન અને અતુભવ પણુ 
સાથે ચુમાવવા પડે, કારણુ કે જે જ્ઞાન તમે હાલ “રાવો! છે, તે એ ખનાવે 
યાગ ૧૯ 
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માંથી તારવી કાહેલા પાડતું પરિણામ છે. હુવે બોલે, તમારે એ બપમૂડ્ય 
સાન ગુમાવવું છે અને એ ખનાવે। બન્યા તે અગા3 તમે જેવા અજ્ઞાન અને 
બીનઅત્ુભવી હુતા તેવા મનવું છે ? તમે નાજ કહેશે1; કારણુ કે જે તમે 
પૂર્વાવસ્થા પ્રાસ કરે। તો જે ભૂલે! તમે એકવાર અતુશ્તતા અભાડને લીધે 
કરી નાખી હુતી,તેની તેજ ભૂલે! તમારાથી કર્યા વગર રડૅવાય નહિ. આટલા- 
જ માટે પાછલા અતુભવે।માંથી મળેલા ડહાપણુને ગુમાવવા કોઈ પણ્‌ માણુસ 
રાજી નજ હોય. કેટલાક બનાવે।તુ' સ્મરણુ ઘણુ ફૂઃખકર છે, તેથી તે સમર- 
ણુતે। લોપ થાય એમ ઈચ્છતી વખતે આપણે ભૂલી જઈએ છીએ કે એ ખના- 
વોના પવિણામની છાપ આપણા સ્વભાવની અ'દર ઉડી ઉતરી ગઇ છે;આપણુ 
મનનો એડ અશ તેમાંથી ઉત્પન્ન થયે છે; તેથી કરીને તેતુ' સમરણ જતા- 
ની સાથે તે આપણ્‌પઅસ્તિત્વતે એક અ'શ પણુ જાયજ. એ રીતે એક પછી 
એક જુતા અતુભવોના સ સ્કાર જે ભૂ'સાઇ શકે તો આપણુ: અહો ના ખાલી 
ખેો!ખાસિવાય ખીજુ' કશું રહેવા પાસે નહિ. 
તમે ડઢાચ પૂછશે। કે ભૂતકાળની જી'દગીએના અતુભવે! આપણુને યાઢ 
તો છે નહે તો તેથી આપણુને લાભ થાય છે એમ કેવી રીતે માની શકાય ? 
[રતવિકરીતે એ અડતુલવે। નકામા ગયાજ નથી. તેમની તિમતે આપણે 
મૂડી 221 હઇશું, પરછ તેમનો અસર આપણા ચારિત્યની અ દર વણાઈ 
નર્ષ્ર ઈ, વેથી કરીને એ અયુભવે। કદિ નકાપ્ઠા કડેવાયજ નહિ. આપણુ ચા 
રિક્પ એકલ વતમાન જીવનના અતસુભવોથી નહે પણુ ભૂતકાળની તમામ 
છ ટગીએ ના અતુભવે।થી ઘડાય છે, વિગતો શલે બૂલાઇ જવાય પણુ સ્વ 
તાવષ્ર પડેલી અસર ચિરકાળપર્ય“ત રહે છે. આપણુને અઝુક કાય યત્યે 
ત્વપ્શાવેક્રીતે પેમ અથવદ તિરસ્કાર હોય છે, અગ્નુક કૃત્યવી સાર!- 
સતા અધ્પગુતે અ તડરરણાથી# સમજાઇ જાય છે, આપણને અઝ્ીુક વસ્તુ 
પ્રીતિ હાવ છે અતે અઝુક વસ્તુને. અણગમો! હોય છે, લે સર્તનું કારણ 
અનુ ડલેદનઃ સરકારજ છે. કશું નકાસ્ુ તો જતું” નથી. ગતડાળના 
જુવે અદવગુદ વર્તમાન સમયના કડયાણુનાં બીજ છે, અને વીવંલા 


તત્સ 
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ઝટકીક વપ્ર એમ પહ બતે છે કે આપરે અઝુક પાડ પડેકે પ્રયત્તે 
.- સકત: નથી, તેથી કરીને આપગુતે તે પાડ કરી ફરીને શીખવે પ5 
કે; છત. પરુ દ#રેલેદ ઝેકત્ન ગ્વર્થ જતો તથી. મત કાળમાં જે કામ વડુ 
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કઠૅેણુ લાગતું તે આ જીવ્રનમાં સહેલું થઇ જાય છે. આના સખ'ધમાં એક 
નાનકડી સાદી વાર્તા ખહુ ખ ધખેસતી છે:-- જી 

“એક નાને છોકરો નિશાળે ગચો.તે ખટુજ નાનો હતો માતા ખોળામા 
પડેલા સ સ્કારસિવાય ખીજુ' કશુ તેની પાસે ન હતું. તેનો શુરુ, જેને તે 
પરમેશ્વર સમજતે।, તેણે તેને પોતાની શાળામા સોથી કનિષ્ઠ વગમાં બેસા- 
ડચ! અને કલ્યુ', “કે, તારે હિ'સા ન કરવી, કેોઇપણુ જીવતા પ્રાણીને પીડા ન 
કરવી અને ચોરી ન કરવી, ? હુવે પેલે છેકરે હિ સા તે! ન કરી, પણુ ચોરી 
ડરી અતે ખીનનપ્રતિ ફરતા દાખવી શાળાનો સમય પૂરે! થયે! ત્યારે તે મોટે 
ભાયડા ખન્યે। હુતો અને તેને માથે પળીઆ પણુ આવ્યા હુતા. ગુરુએ કહ્યું, 
“ તું અહિંસાનો પાઠ તે! કાઇક શીખ્યો, પણુ તારા બીજા પાઠ ખહુ કાચા 
છે. જા, કાલે પાછો આવજે. ' તે પાછો ખીજ દહાડે નાનો થકને આવ્યે।. 
આ વખતે તેને એક ધોરણુ ઉપર ચડાવ્યો અને પાછે! પાઠ આપ્યો:-“ તારે 
જઈને પીડા ન કરવી, ચોરી ન કરવી અને ઠૅગાઈ ન ડરવી, ? તેણે ચોરી તે 
ન કરી પણુ બીજાને દુઃખ દીધું અને ઠૅગાઈ પણુ કરી, શાળાને સમય પૂરે 
થયો ત્યારે પાછો તે ભાયડો બન્ચેપ હુતો અને માથે પળીઆ પણુ આવ્યાં 
હતા. ગુરુએ કહ્યુ :-“ ચોરી ન કરવી એ પાઠ તો તને આવડચે1, પણુ તારા 
ખીજ પાઠેૅ ખહુ કાચા છે; કાલે પાછે આવજે. ? વળી પાછે! તે નાને! છોકરો 
થઇને નિશાળે આવ્ચે।. આ વખતે વળી તેને એક ધોરણુ ઉપર ચડાવ્યો.ગુરુ- 
એ પાઠે આપતાં કહ્યું#-“ તારે કોઇને પીડા ન કરવી, ઠગાઈ ન કરવી અને 
ક્ષોભ ન કરવે।.' સાંજ પડી ત્યારે તે પાછે! ભાયડો ખન્ચો હુતેો અતે માથે 
પળીઆ આવ્યા હતાં ચુરુએ કલ્યુ :-' ઠીક, તે' આ વખતે કોઈને દુ ખ નથી 
દીધું પણુ ખીજ પાઠ કાચા છે. જ, કાલે પાછે! આવજે. ' 

આ પ્રમાણે જીવમાત્ર જન્મે જન્મે નવા નવા પાઠે શીખીને આગળ 
વધે છે જીવસાત્રની એકતા સમજવી અને અતુભવવી એ મોટામાં સોઝો 
પાઠે સૌએ શીખવાનો છે એમા ખીજ ખધા પાઠનેો સમાવેશ થઇ ન્તય છે. 
પ્રભુને માટે પ્રેમ પ્રગટે અને સો! આત્મવત્‌ છે, એમ સમજાય છે ત્યારે આ- 
ઘ્યાત્મિક જ્ઞાનના મહામર'દેરમાં જવાની ચે।ગ્યતા શૈળવવા સાર્‌ જીવને વધારે 
પાઠે શીખવાના અવરોષ નથી જરેહેતા, જીવમાત્રની એકતામાં ઉ'ચામાં ઉચા 
-ચવહાર અને નીતિના નિયમો આવી જાય છે. આપણે સૈ એકજ પિતાના 
સતાન છીએ; એ સત્ય જે માત્ર સોઢેથી બોલાતું હતું તે ટુવે અતુભવસિદ્ધ 
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સુક્ત થવાને સતત પ્રયત્ન કરી રહ્યો છે,તે જન્મ ધારણુ કરતા જીવતા સ'જેગે। 
અને પરિંસ્થતિની પસ્'8ગીની ખાખતમા પોતાને પ્રભાવ પાડે છે. ઘણીી- 
વાર આ બેઉ ખળ પરસ્પર વિરુદ્ધ દિશામા જેર કરતા હોય છે; પણુ તેમના 
છેવટના પરિણામના ઉપર નવે! જન્મ લેતી વખતે જીવના સ'ન્‍ેગો, તેનાં 
સુખડુઃખ, જયપરાજય; લાભહાનિ-એ સૌના નિણુંયનો આધાર રહે છે. ગત 
જન્મમા સેવેલી વાસનાએ।, મહેચ્છાએ અને આદતવોત્ું ખળ તે તે વાસતાએ! 
ઇત્યાદિની તૃત્તિ થાય એવા સ નેગોસા જન્મ ધારણુ કરવા જીવને ખળપૂર્વક 
ગ્રેરે છે. જીવ પોતે તેની જૂની ભૂખને તૃત કરવાના સ'જેમ શોધે છે અને 
ગત કાળમા જે દિશા તરફ લેનો જીવન-પ્રવાહુ વહ્યો હતો, લગભગ તેજ 
દિશા તરફ્‌ તેતુ વલણુ હોય છે. તે પોતાના વ્યકિતત્વને વધારે પૂર્ગું' પણે મડટ 
કરવાના સ નેગો પ્રાસ કરવા આતુર હોય છે; પણુ પેલે! ભગવદ'શ તેને ગમે 
તેમ અથડાવા હે તેમ નથી. જીવ જે જે સ'જેગે। ઇચ્છે છે, તે ઉપરાત તેનામા 
અત્યારસુધી અસ્કુટ દશામાં રહેલી શકિતએના વિકાસમાટે બીજા પણુ 
ફેટલાક સ'ન્‍ેગોની જરૂર છે, તેથી કરીને નવે1 જન્મ ધારણુ કરતા જીતને તેણે 
પસ'ઠ કરેલી દિશામાથી જરાક જૂરી દિશા તરફ વાળવાને। પ્રયત્ન કરે છે. 
એક ઉડાહુરણુવડે આ નિયમતુ સ્વરૂષ વધારે સારી રીતે સમજશે ધારે કે 
એક માણુસને ધનની પ્રમળ કામના છે. આ કામનાના ખળતે વશ થઈને 
કા તે તે ધનવાન ઝુટુબમાં જન્સ ધારણુ કરવાર્તું પસ કરશે અથવા તે 
ધનની પ્રાત્તિ કરી શકાય એવી શારીરિક અને માનસિક શકિતએ।સહિત _ 
અવતરવાને। સ'કહ્પ કરતો હુશે; પણુ ધનની પ્રાસિ અને સ્થ્રુૂળ ઉપભોગ એ 
કાઈ જીવતુ* લક્ષ્ય નથી ભગવદ શ સારી રીતે જાણે છે કે આ જીવે હજીસુધી 
ગ્રેમ અને દયાને વિકાસ કયેર નથી. આ ખે ગુણ્‌।વગર તે કદિ પોતાના 
લક્ષ્યને પ્રાતત કરી શકવાને। નથી, તેથી તે જીવને તેણુ પસ દ કરેલા માગ્ન્‍માં- 
થી જરાક દ્ર ખસેડીને તેને એવા સ'નેગોમા જન્મ લેવા દે છે કે તેને ઇપ્સિત 
ધનપ્રાત્તિ થાય છતાં પ્રતિકૂછા સ નેગોના ઝપાટાને લીધે કા તો તે ધન ગુમા- 
વી બેસે અથવા તે। તેની પાસે ધનના ઢગલા હોવાને લીધેજ તેને સુખશાતિ- 
ની પ્રાતત કદાપિ ન થાય,આ રીતે નિરાશા અને અશાતિના ખોષધવડે જીવને 
તેના ધનલેભના મહાવ્યાધિમાથી સુક કરવામાં આવે છે અને દુ:ખને 
અતુભવ કરીને તે પોતાના ખ'ધુએ તરક્‌ વધારે અતુક'પા ધરાવતે। થાય છે. 
આ નિયમનાં ઉદાહુરસ્ા અમેરિકા જેવા ધનાઢય દેશમાં જયા ત્યાં નેવામાં 
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આવે છે, ધનની યથેચ્છ પ્રાપ્તિ કરવાના અત્ય'ત અતુકૂળ સ'નેગોમાં કેટલાક 
જીવો જન્મે છે. એ હેતુને સિદ્ધ કરવા માટે જે જે ગુણુ અને શકિતએ। 
નોઈએ તે સર્જની બક્ષિસ તેમને થએલી હોય છે અને વળી એ શકિતઓને 
વ્યકત કરવાને જે જે સ જેગો જેઈએ તે સવ તેમને પ્રાપ્ત થએલા હોય છે. 
તેએ તેમની મનકામના પૂણુ કરે છે. અભૂતપૂર્વ ધનરાશિનો તેએ સ'ચય. 
કરે છે; પણુ એ સઘળુ છતાં--વેએ  ખધા ડુઃખી, વ્યગ્ર ચિત્તવાળા અને 
અસતુષ્ટ હોય છે. તેઞની દોલત તેમને ગળે વળગેલા ફૂાસા જેવી લાગે છે 
અને તેને જનળવી રાખવાની અને તેની વ્યવસ્થા કરવાની ચિતામાં તેમના 
લોહીતુ' પાણી થઈ જાય છે. તેએ હવે અતુભવથી સમજવા માંડે છે કે તેમણે 
ધન તો મેળવ્યું ખરૂં પણુ એ ધનની સાથે સુખ્ખ અને શાંતિ નથી આવ્યા;ઉલ ટુ* 
એવું બન્યું છે કે ધનવાન થવાથી તેએ પોતાના જાતિભાઈઓથી અલગ 
બની ગયા છે અને સામાન્ય સ્થિતિવાળા માણુસ જે સુખને! ઉપભોગ કરે 
છે; તેનાથી તેએ વ ચિત રહ્યા છે. મનની ન્યગ્ર હાલતમા તેએ ખિચારા મનને 
હમેશા ઉશ્કેરાએલ્ુ શખવાના પ્રસંગો શેધતા ફરે છે કે જેથી કરીને મને 
નવર્‌' ન પડે અને પોતાની ફુઃખી હાલત ઉપર વિચાર કરવાની તેને તકજ 
ન મળે. નાટકે, સૃત્યશાળાએ।,ધોડાની સરતો એ બધી મનને શેકી રાખવાની 
સામગ્રીએ છે; પણ્‌ તે છતા જે જીવ પરમશાંતિ અને આનદ પ્રાષ્ત કરવાને 
માટેજ ઉત્પન્ન થયો! છે, તે આવી વચલી દશામાં ઠરીને બેસ્રીજ કેમ રહે ? 
ધીમે ધીસે તેમને પોતાના નાતજઞાઈઓપ્રત્યેના કર્તવ્યતુ ઝાંખુ ઝાંખું ભાત 
થવા સાડે છે આ શું થાય છે અને તેમને કેાણુ પ્રેરણા કરે છે તેતું પૂરૂં સાન 
ન હોવા છતા તેઓ અતરની કેરણાને વશ થઇને પાઠેશાળાએ, દવાખાના; 
સ્તકશાળાઓએ,પ્રચાગશાળાએ। વગેરે લોકોપયોગી ખાતાંઓમા લાખોકરેડે 
ડપીઆ્નું દાન કરી ડાઈક શાતિ મેળવે છે. એમ કરતા કરતાં તેમના જી 
વનની અવધિ પૂરી થતા પહેલા તેમને પોતાના અ'તરના ઉ ડાણુમાં સમજાવા 
સાડે છે કે કરાડપતિ થયા તે।પણુ સાચા સુખને સ્વાદ તેમને નથી મખ્યે!. 
ઝૃત્યુ પછી આરામના કાળમાં તેઓ પોતાના ગતજીવનની સમીક્ષા કરવદ 
સડે છે ચને પોતાની માનસિક અને આધ્યાત્મિક ભાવનાએપ્રા નવા અતુશનથી. 
મળેકા ડડાપષુ પ્રમ્મસૂ ઘટતે। ફેરફાર કરીલે છે,તેથી કરીને જયારે તેએ ક્રીયી 
«ન્સ લેવાને તેવાર થાય છે,ત્યાર મન સાથે એવે! નિશ્ચય કરીને અવતરે છે,. 
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કે પાનાની જર્રીભાત ઉપરાત આતશય વધારે ધનને! સ'ચય કરવામાં શડિત 
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એપને વ્યય ન કરવો. ગતજન્મમા પ્રાપ્ત થએલા કડવા અતુભવે તેમને એક 
સહત્ત્વતો પાઠે શીખવ્યે! હોય છે કે સુખશાતિ ધનમાં તો નથીજ. એટલે 
હુવે તેએ સુખશાતિની શોધમાં ધનતે મૂકીને અન્ય પદાર્થ તરક વળે છે- 
આ રીવે તેમને જગતના પ્રત્યેક પદાર્થની અસારતા સ્વાતુભ્નવથી સમજાય છે. 
આત્મા કે જે ભગવાનને। અ શ છે,તેણે આ રીતે પોતાર્યું ખે'ચાણુ ન કર્ઝું' હાત 
તે! તે માણુસની શી દશા હોત ? તે પોતાની વાસનાના ન્તેરથી ફરોડપતિ 
તો ખન્યાોજ હાત; પણુ જીદગીની એક સાકડી ખાજુજ તે જેવા પામત. 
તેની ધનની તૃષ્ણાને। ક્ષય થાત નહિ અને તેથી તે જન્મે જન્મે પોતાના ધન- 
લેોણ!ભને વધારતો જ જાત અને એમ કરતા કરતાં તે સ્વાર્થી, નીચ; મુંટિલ અને 
પાષાણુ જેવા હૈયાને! દૈત્યજ બની જાત, પણુ અ'તર્યામી નારાયણુ, જે જીવ- 
માત્રને કલ્યાણુની દિશામાજ પ્રેરે છે, તેમસું તેને એવા સ ન્‍નેગામા સૂકી દીધો 
જં તેને ડેડવા અતુભવે। તો! થયા, પરતુ તેની ધનની તૃષ્યા ક્ષીણુ થઈ ગઇ. 
રજસર્તું એક પડ ખરી જતાં આત્માને પ્રકાશ તેની ખુષ્િના ઉપર વિશેષ પ્ર- 
માણુમા પડતો! થચે। અને તેની મદદથી તે સત્યની વધારે નજીક પ્રેરાચો.કેટલીક 
વાર જીવતી અદસ્ય વાસનાઓતું ખળ એટલું બધું હોય છે કે અતશાત્માતું તેથી 
વિપરીત દશામાં ખે'ચાણુ હોવા છતાં તે પોતાનીજ પસ'8 કરેલી પરિસ્થિતિ- 
સમા જન્મ પ્રાપ્ત કરે છે; પણુ એમ છતાંએ અ'તરાત્મા તે! છોડે એવે। નથી. 
જીવ નવા «ન્મમાં તેની નિર'કુશ વાસનાએતે પરિણાસે આપત્તિ તરફ ઘસડાઈ 
જાય છે ડુ#ખ, નિષ્કૂળતા; નિરાશા, મદવાડે વગેરેના ઝપાટા ખમી ખમી 
તેનું કઠેણુ હૈયું પોચુ' થાય છે મને એવી હાલતમાં તે પોતાનાજ જેવા ડુઃખી 
અ'ધુએ સાથે સહાતુભૂતિ રાખવા ગ્ેરાય છે.આ રીતે પણુ તેના હુટયમાં જ્ઞાન 
અને વેરાગ્યને ઉદય થાય છે.કોઈ કોઈ વાર મતુષ્યના ઉપર અણુધારીવિપત્તિર્તું 
વાદળ તૂટી પડે છે, તેતું કારણુ આજ છે. તેનામાં રહેલે। પ્રભુનો અ શ તેના કુ- 
હ્યાણુને માટે તેને સાર્‌ એવા આકરા સ જગે ઉત્પન્ન કરે છે આ ખધું શિક્ષા 
કરવાના હેતુથી નહિ પણુ જીવના તરફ અત્ય'ત કરુણાને લઈ તેના ખરા હિતઃ 
માટે પ્રજ્નુ તેને કડવા એસડીઆના ઘૂ ટડા પાય છે અને આકરી પરહેજી પળાવે 
છે. તેને દુખ તો ઘણું સહુન કરવું પડે છે,પણુ એ દુ:ખને આપનાર પ્રજ્નુ તેના 
તરક્‌ લેશમાત્ર પણુ કોધ કે વૈરનેો ભાવ રાખતાજ નથી, પરતુ એક અજ્ઞાન 
ખાળક ખળતા દીવાના પ્રકાશથી મોહ પામીને તેને પકડવા જતું હોય અને 
તેની મા તેને વારી રાખે અને ખાળક રડે, ખે'ચતાણુ ઢરે, પષછાડા નાખે તે।- 


ક્ટ ચાોગતત્ત્વ-ખ'ડ ૨ જે-અધથ્યાય હ મે 


પણુ મા તેને દીવા ઉપર આંગળી નહિજ મૂકવા દે; તે પ્રમાણે કરુણાનિધાન 
પ્રભ્નુ જીવને મૃત્યુમાંથી પરમ જીવન તરક્‌ દોરવા પ્રયત્ન કરે છે અને જીવ જે 
કાંઈ ક્ટ ભોગવે છે, તે પ્રભુની ગ્રેરેલી હિશાની વિરુદ્ધ ખે ચતાણુ કર્યાથીજ 
ભેશવે છે. 
જેના આધ્યાત્મિક મનને વિકાસ થયે છે, તે જ્ઞાનવાન પુરુષ તો ખરી 
વસ્તુસ્થિતિ નઇ લે છે અને તેથી પ્રભુની સામે ખે'ચતાણુ અને ધમપછાડા 
ન કરતાં તે દયાછુ જ્યાં દોરી જાય અને જેવી સ્થિતિમાં રાખે તેવી 
સ્થિતિમાં શાંતિથી જાય છે અને રહે છે. આથી કરીને તેને પેલા અજ્ઞાની 
જીવને સુકાખલે ખહુજ અલપ કણ સહુન કરવુ' પડે છે, પણુ ખિચારા 
અજ્તાની જીવો ખરી હુકીકતથી અન્તાત હોય છે;તેથી કરીને જે દયાળું હાથ 
તેમને સુખશાંતિ તરક પ્રેરી રહ્યો છે, તેની સામે ફોકટ ખે'ચતાણુ અને ધમ- 
પછાડા કરીને પોતાને હાથેજ વધારે સ'તાપ સહુન કરે છે. આપણુ ધારેલું 
કાર્ય ન થાય, આપણુને નિષ્ફળતા મળે અથવા આપણી તૃષ્ણાને તૃપ્ત કર- 
વાનાં સાધન પ્રાપ્ત ન થાય તો આપણે ખીજવાઇ જઈએ છીએ, અધીરા 
અની જઇએ છીએ; પણુ જે આપણે એકવાર એટલુ'જ જાણી લઇએ કે આ 
અલુ' યત્ર ફેરવનાર અ'તર્યામી પ્રજ્નુ છે અથવા આપણે પોતાનોજ આત્મા 
છે તો ખધી વસ્તુસ્થિતિ ફેરી જાય અને જે કષ્ટદાયક લાગે છે તે દિલાસા- 
જનક થઇ પડે. હુમેશાં સ્મરણુમાં રાખવુ કે આપણે ગમે તેવા પ્રતિકૂળ 
સ'જેગાોમા હોઇએ તોપપણુ તે આપણી વર્તમાન પરિસ્થિતિને માટે ઘણાજ 
જર્‌રના, ઉપકારક અને પરિણામે કલ્યાણુકારકજ હોવા જેઇએ. આપણામાં 
ફેટલીક અપૂણ્ષ્તા હુરો, કચાશ હરો, વધારે પડતા દેષે હેરો તેમને સુધા- 
રવા માટે પ્રભ્નુ આપણુને આ ચોકઠામાં મૂકીને સરખા કરતો હરે. આપાસે 
એક દિશા તરફ ખહુ આગળ વધ્યા હોઈશું તો તે દયાછુ પિતા જરાક દોરી 
ખે ચીને આપણી ગતિને અ“ઝુશસાં રાખતો હશે. જીવનના ખંધા નાનામોટા 
ગ્રસ'ગો સહૅતુકજ હોય છે. વળી આપણે આ જગતમા એકલા નથી. સેનાં 
સુખફડુઃ ખની સાથે કર્મના નિયમોાસુજબ આપણાં સુખડુઃખ નેડાએલાં છે. 
આપણુ કેટલાંક કર્મો તેમને માટેનાં હોય છે અને તેમનાં આપણે માટે હોય 
છે.એ કર્મો અત્યારે આપણી સ'કુચિત દૃષ્ટિએ ગમે તેવા દેખાય તોપણુ પ૨િ- 
શુપ્મે તો તેથી આપણુ અને તેમનુ* કલ્યાણુજ થવુ' જેઈએ. 
આપણે શાંતિથી આપણા અત્યારસુધીના જીવનવિષે વિચાર કરીશું 
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તો આપણુને પ્રતીત થશે કે અસ્ુક ખનાવોની પાછળ ખીજા કેટલાક બતાવે 
ઘસડાઈ આવ્યા હુશે અથવા તો] નજીવા પ્રસગોમાંથી મોટાં પરિણામ જ- 
ન્સ્યા હેશે-તે એટલે સુધી કે કોઇ કોઇવાર તો આપણુ જીવનની દિશામાંજ 
પરિવર્તન થઈ ગયું હશે, આપણુ! જીવનના સોથી મહત્ત્વના પ્રસ'ગોનાં મૂળા 
જ્ાઈવાર છેક નજીવા કારણુમા છુપાએલા નેવામાં આવશે. આજે એ ખનાવેોને 
વષો પછી જ્યારે આપણે તટસ્થપણે, સમ્યફ્દષ્ટિથી અવલેી શકીએ 
છીએ, ત્યારે જે પ્રસંગ આપણુતે એકવાર દુઃખદ નિવડચે। હતે, તેમાંથી 
આજે આપણુને કેટલુ'ય ખળ પ્રાપ્ત થએલુ' જણાઈ રહે છે, અથવા તે! તેના 
વડેજ વધારે વિશાળ જીવનના દરવાજા આપણા માટે ઉઘડેલા જણાય છે. 
આ પ્રમાણે અસ્ુક પ્રસગ જે તે વખતે આપણુને પ્રભુની નિષ્પ્રચાજન ફ્રતા- 
સૂચક દેખાતો, તેજ પ્રસ ગ આપણે સાટે ખરેખરો જરૂરી અતે સસયાતુકૂલ 
હુતો, એમ અત્યારે આપણે જે શકીએ છીએ. ચાલુ પ્રસ'ગોર્નું પણુ આવું 
સસ્યફ્‌ અવલોકન કરવુ એ જરા અઘર્‌' છે, પણુ તે પછી કેટલોક કાળ વીતી 
જાય અતે હુ.ખત્તું વાવાઝોડુ' શમી નાય,ત્યાર પછી શાતવૃત્તિથી તેવિષે પુનઃ 
વિચાર કરી ન્ેતાં તેતું રહુસ્ય આપણી નિરપેક્ષ દષ્ટિ આગળ ઉઘાડુ' થઈ 
જાય છે. ભૂતકાળના પ્રસ ગોતુ આવી રીતે અવલે।ાકન કર્યાથી આપણામા 
એક પ્રકારની ઉડી શ્રદ્ધા ઉત્પન્ન થશે અને તેથી કરીને વર્તમાન જીવનના 
દુ:ખદ પ્રસ ગોની કટુતા અને તીક્ષ્ણુતા એછા થણં જશે તથા આપણુ ઉ- 
પર જે કાઈ વીતે છે અને વીતશે તે હુસલેમોહે ખમી લેવા જેટલુ અપપ- 
ણુને ઘેય પ્રાપ્ત થશે,કારણુ કે આવણીી ખાત્રો થઇ હુશે કે એ ખધુ આપણુ 
સારાને માટેજ છે. જીવનના પ્રત્યેક બનાવને તેના ખરા સ્વરૂપસા જેવાને 
અભ્યાસ પડી જવાથી કોઈ દેવદેવી કોધે ભરાઇને આપણુ। ઉપર જુલ્મ શુ- 
જારે છે અથવા તે! આપણી ભૂલે।ને માટે કૂરપણે શિક્ષા કરે છે,એવા બ્રાન્તિ- 
શૂલક વિચાર સરી જશે અને તેની જગ્યાએ સત્ય તત્ત્વવિચાર સ્કુરશે કૅ 
આપણા ઉપર પડતા ડુ.ખે કા તે! આપણાં કર્મના ફૂલ છે અથવા તો પરમાત્મા 
તેદ્રારા આપણામા અગુક દૈવી ગુણુની ખીલવણી કરી રહ્યો છે.આવા જ્તાનથી 
મનું સમાધાન થઈ જરે અને પરમાત્માની ચોજનાની સામે વૃથા તડફ્ડાટ 
ફેડફૂડાટ ન કરતા તેના અપાર ડહાપણુ અને પ્રેમમાં ખાલકની સાફ્‌ક શ્રદ્ધા 
રાખી સરલ,અક્ષુખ્ધ ચિત્તે યુઠરતી શક્તિને પ્રવાહુ આપણુને જે દિશામાં પ્રેરે, 
તે દિશા તરફે આપણે વહુન કરી જઇશું.આમ કરવાથી મનના નાહક ખળાપા- 
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અને સ'તાપની ઝડી વરસે તોપણુ જે મતથી પ્રભુને શરણુ જઇરુ' અને તેના 
દોરાવ્યા રોરાઈશે]' તે! સુશ્કેલીએની શુચે। એક પછી એક ઉકલતી જરે અને 
વિપત્તિના નિખિડ અરણયમાંથી ધીમે ધીસે રસ્તો નીકળતે। જરે. પ્રભુ દયાળી 
છે. તેના નિયમોમાં પણુ તેની દયાજ રહેલી છે. કેઇપણુ જીવના ઉપર તેના 
ગજ ઉપરાંત દુઃખને! બોજ પ્રભ્નુ નથી લાદતે। કે ગન ઉપરાતનેો પાઠ નથી 
આપતો. વળી તે દુ:ખ આપે છે તે સાથે સાથે દુ:ખને પચાવી જવા જેટલુ 
ઘેય પણુ આપતે।જ રહે છે. 

આ કાયશકારણુની મીમાંસા પૂર્ણ કરતાં પહેલાં, આપણે! અને ખીજા 
જીવો વચ્ચેનો સ'બ'ધ જેતું' પૃવે સૂચન કરવામાં આવ્યું છે,તેતું' જરા અવ- 
લેોકકન ડરી લઈએ પૂર્વજન્માોમાં આપણું કેટલાએ જીવોની સાથે રાગદ્વેષ- 
ના ખ'ધનથી ખ'ધાયા હુઇશું, કોઈના તરક પ્રેમ બતાવ્યો હેશે તો કોઇના તન 
રક દ્વેષ કર્યો હુરી આ જન્મમાં અને હુવે પછીના જન્મામાં આપણા અવે 
તેમના હિસાખ ચે।ખ્ખા કરી નાખવા પડરો અને એમ કરતાં કરતાં આપણે 
અધાએ ઉન્નતિને માગે પ્રયાણુ કરવાનુ છે,અહીં' વૈરવૃત્તિનો આવિર્ભાવ નથી; 
પણુ જેણે જેને ઇના કરી હોય તેને તેની પાસે એ કરેલી ઈજાના ફળરૂપે 
(જે જરર હોય તોજ ) ઇન્વ થવીજ જેઇએ; તેવીજ રીતે કરેલી સેવાના 
સુરસ્કારરૂપે નહિ પણુ કાર્યના ફ્લરૂપે જેણે જેની સેવા કરી હોય તેને તેના 
તરફથી સેવા મળવીજ જેઈએ. જેણે કોઇને ત્રેમથી આશ્ચાસન આપ્યું હોય; 
જાઇના ટ્રઝતા ઝખસમને પાટા ખાંધ્યા હાય તેને તે જીવ પાસેથી કઇ ને કોઈ 
રૂપમાં ત્રેમ અને સેવા મળવાંજ નનેઇએ. એમ પણુ ઘણીવાર ખને છે કે આપ 
ણુને ઇંજા કરનાર વ્યકિતને। તેમ કરવાને ઈરાદો પણુ ન હોય, તે તદન નિ- 
રષ હોય પણુ તે છતા સ જેગો તેને અને આપણુને એવી સ્થિતિમાં લાવી 
સૂકે છે કે તેનાદ્રારા આપણુને દુઃખ સહુન કરલુ' પડે છે. ઇરાદ્ઠાપૂર્વક ઇશ્ત 
કરનાર વ્યકિત પણુ આકર્ષઃણુના નિયમની રૂઈએ અસુક સ જેગામાં મૂકાય છે 
અને આપણુને પીડા કરવાની તેના મનમા વૃત્તિ ઉદ્દભવે છે; પણુ એ પીડાથી 
ચપણુને તો લાલજ છે. કાર્યકારણુના નિયમને! ઉદ્દેશ બેઉ પક્ષનું કહ્ય ણુ 
સાધવાને1 છે સત્યતું દર્શન કરી શકાય એવી સ્થિતિએ પહોચી ગયા પછી 
નવા નવા પાડ શીખવાની ખહું જરૂર નથી રહેતી, અને તેની અગત્ય ન રહે- 
વાથી કુદરત પણુ આપણુને ઘણીવાર ડુઃખદ પ્રસ ગોમાંથી વિનાકષ્ટે પસાર 


કાય*કાર્મુની સાંકળ ર્હહ- 


કરાવી દે છે. 
ઉપર કહેલા તે નિયમના ઉદાહરણ! પણુ દુનિયામાં બધે જવામાં આવે 
છે. એક પુરુષ કોઇ સ્ત્રીનો પ્રેમ સ પાદન કર્યા પછી પોતાની ક્ષુદ્ન મનકામના 
પૂણુ ડર્યા બાદ એક જૂના રમકડાની માફક તેને ત્યજી દે છે, આ ચોક્કસ 
પ્રસ'ગમા કા્ચકારણુને। કાયદે ફેવી રીતે લાશુ પડે છે,તેની વિગતવાર ચર્ચા 
સાં ન ઉતરતા જેએ। માનવજીવનના પ્રસંગોને વધારે ઉ'ચી ભૂમિકા ઉપરથી' 
અવલોકી રહ્યા છે;તેમાંના કેટલાકના કહેવા પ્રમાણે પેલે। વિશ્વાસઘાતી પુરુષ" 
ત્યાર પછીના જન્મમાં તેજ સ્રી સાથે ખહુજ પ્રેમાવેશને વશ થશે, કારણુ કે 
તે તેના પ્રેમનો દેવાદાર છે; પણુ તે સ્્રીતુ હદય તેના તરફે આકુષ્ટ નહિ થાય 
અતે તેથી ડરીને પ્રેમમાં નિરારા મળવાથી જે ભય કર માનસિક વ્યથા થાય 
છે, તે બધી પેલા પુરુષને ભોગવવી પડશે અને છતાં પેલી સ્રી આ કાર્યમાં 
“તદન નિર્દોષ હોવા છતા, કુદરત તેની મારફતે પેલા પુરુષને શિક્ષા કરાવશે. 
જેમનાપ્રત્યે આપણે એકવાર પ્રેમ રાખ્યો! હરે, તેએ આકર્ષ'ણુના નિ- 
યમાતુસાર આ જન્મમાં આપણી પાસેજ હોવા જેઇએ અતે તેમનો અને 
આપણે સ'બ ધ ચાલુજ હોવે! જેઈએ. કોઈના તરક આપણુને સહુસા પેમ. 
અથવા તિરસ્કાર શા કારણુથી પેઠા થાય છે; તે પૂર્વજન્મના સિદ્ધાંત ઉપરથી 
ખહુ સારી રીતે સમજી શકાય છે. આપણે સ્રુખ તથા હુઃખનો ભોગ કરવદ 
સાટે ખીજ અનેક જીવોની સાથે ખ'ધાએલા છીએ અને વખત આવ્યે ઝુટરત- 
નો ડાયરો તેતું કામ કચે“જ જાય છે. તેના સપાટામાથી ખચવાને। એકજ 
ઉપાય છે અને તે એ કે સત્ય વસ્તુસ્થિતિને અતુભવ કરવે। અને પ્રભુની ચે- 
જનાના ઉચા જ્તાન પ્રમાણે આપણુ આપણી જીવનપ્રણાલિકાની રચના કુ- 
૨વી કે જેથી કરીને તેની મહાન શકિતની સામે આપણે નકામી ખે ચતાણુ ન. 
કરીએ અને બિનજર્‌રી પાઠ શીખવાની આપણુને જર્‌ર પણુ ન પડે. ઝુટરતના 
પ્રવાહેની સાથે ઘસડાવાતું તો સરન્યું છે, પણુ માનત" ઉપર તર્યા કરીશુ તો. 
વિનાકષ્ટે પસાર થઇ જવાશે,પર તુ તરફડાટ કરીશુ તો તે અપ્પણુને ડૂખાડીને 
ચોગ્ય જગ્યાએ ઘસડી જરે અને તેમ થવાથી આપણુને વિશેષ હુ:ખ થરે. - 
અન્ય તરક્‌ વેર, દ્વેષ, ધિક્કાર, ફોધ, નિર્દયતા ઈ૦ લાગણીઓ દર્શાવીને 
આપણે આપણીવિરુદ્ધ કેવી બળવાન આત્મિક શકિતઓને ગતિમા સૂડીએ- 
છીએ, તેનો વિર્ચાર કરીએ અને ચેતીને ચાલીએ,સૈપના તરક પ્રેસ, દયા અને 
ન્યાયથી વર્તવાનો અભ્યાસ પાડીએ,જે કાઇ વિપત્તિ આવી પડે તો હુસતેમોરે- 
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તેને સહન કરીએ અતે પ્રભુના અપાર ડહાપણુ અને પ્રેમમાં શ્રદ્ધા રાખીએ; 
જે કાંઇ થાય છે તે આપણા શ્રેયને માટેજ છે એવે! વિશ્વાસ કેળવીએ; આ 
જીવન અન'ત જીવનશ્રેણીવુ' એક પગથિયું છે અને આપણી આગળ હેજી અતિ 
દીધ્કાળ પડેલે। છે; અસ્રુક ખાખતો આજે નહિ તો ભવિષ્યમાં પણુ શીખ્યેજ 
છૂટકે! છે,એમ ધૈય' અને શ્રદ્ધા રાખી પ્રભુ આપણા માર્ગ ઉપર જેટલે। પ્રકાશ 
નાખે અને તેકઠ્દારા જેટલું' સત્ય સમજાય, તે પ્રમાતે જીવન ગાળવાતે। પ્રયત્ન 
કરીએ,છતાં વિપત્તિનાં વાદળાં ધેરાય અને ઘેય ડગમગે,ત્યારૈ સ્મરણુ કરવું કે 
આપણે એડલા નથી, પણુ વિશ્વભર પ્રભુ અદશ્ય છતાં આપણુ રક્ષણુ કરવા 
-આપણી પાસે ને પાસેજ છે. ૦4 શાને: । 
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સાધષક્ને-- 


ઉન્નતિને પ થે પ્રયાણુ કરનાર હે સાધક ! પૂર્વખ ડમાં આત્માની ના- 
ઝૃતિના સ્વરૂપતું સૂચન્ત કરવામા આવ્યું હેતું. તે ખ્રાહ્દીસ્થિતિ પ્રાપ્ત કરવા 
જેઓ ઉત્સુક હુશે,તેમને માટે માર્ગ દર્શાવવાનો આ ખ'ડને। ઉદ્દેશ છે. જેના 
અહુ'મમત્વના પડ ખરી ગયા છે અને જેની ખુદ્ધિ ઉપર આત્મજ્યોતિને 
પ્રકાશ પડી રહ્યો છે, એવા એક ઉન્નત આત્માની આ પ્રસાદી છે. આ ખ'ડ 
માંના સૂત્રો એવા અર્થગ'ભીર અને વ્યાપક છે કે જૂઢા જૂદા અધિકારવાળા 
સાધકે। તેમાથી પોતાને ઉપયુકત તત્ત્વ ખે ચી શકે છે. એક વાર વાંચ્યા પછી 
તેને કેટલાંક વર્ષના ગાળા પછી ફૂરીથી વાંચી નેતાં વિશેષ અતુભવ અને 
પ્રગતિને પરિણામે તેમાંથી નવા નવાં રહુસ્ય સમન્તતાં આવે છે. જેની પાસે 
કાઈક આત્મસ્ાનની અને સ્વાતુભવની મૂડી હોય તેમનેજ એમાથી વિશેષ 
સાનની પ્રાત્તિ થાય છે. જેમની પાસે તેવી મૂડી ન હોય તેમને આ ખ ડમાંના 
સૂત્રો નહે સમજી શકાય એવા ઉખાણા જેવા લાગરે. તેમણે એ સૂડી મેળ- 
વવા યત્ન કરવે।.જેમણું અગાઉથી તેવી તૈયારી કરી રાખી છે, તેએ સાવધા- 
નતાપૂર્વક આ માર્મિક લેખર્તું શ્રવણુ કરે. 

૧.-આ સુત્રો! સા સાધકેસાટે લ'ખાય છે.આવે।અને શ્રવણ ફેરો. 

આ નિયમો! બધા સાધકે માટે લખાયા છે તેના અર્થ પણુ સૈ સૌના 
અધિકાર અને પ્રભુએ આપેલા પ્રકાશાતુસાર અનેક થઈ શકે. અટી' અસે 
સામાન્ય સાધકને અનુકૂળ થઇ પડે તેવા અથ આપવાને પ્રયાસ કર્યો છે. 

સાધનાના નિયમ તમામ સુગમા,તમામ દેશમા અને તમામ સ'પ્રદાચો।મા 
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એકજ પ્રકારના હોડ શકે.સત્ય એક અને સનાતન છે. પ્રાચીનકાળથી માડી- 
ને અત્યાર સુધીમાં અસ ખ્ય સાધકોએ આ નિયસોત્તું પાલન કરીને તેમની 
સત્યતાની પરીક્ષા ડરી છે. 
ર-*“સેત્ર એ પરમસત્યને જેઈ શકે તે પહેલાં તેમાંથી અશ્રપાત 
બ યે થવે। જેયએ. શ્રોત્ર તેને સાંકળે તે પહેલાં તેમની તી- 
ત્રતા જતી રહી હોવી જેઇએ.વાણીથી તેનો ઉચ્ચાર થઇ શાફે તે 
પહેલાં બીજનું દિલ દુઃખવવાની તેની વૃત્તિ નિળા થઈ જવી 
ભોઇએ.સાધેડે તેના ચરણ પાસે બેસી શકે તે "પહેલાં તેના 'પગ 
ઝ્િઝગિરના સધિરથી ધોવારને "પાવત થયા હોવા જેટએ.” 
નેત્ર અબાધિત આંતરૂછિથી તે પરમ સત્યતું દશન કરી શકે તે પહેલાં 
અપમાન, નિ'ઢા, કટુ ભાષણુ, મિથ્યા હોષારોપણુ, ફડવી ટીકા, રુક્ષ વ્યવહાર, 
પરાજય, નિષ્કૂળાતા અને નિરાશા--જેનો અતુભવ લોફે।ની સાથેના વ્યવહઠા- 
રમા સૈદ ઝોઈતે થાગ છે-લેનાથી થતા ઉદ્દેગ અને દ્દો!ભ શાત થઈ જવા નો5- 
સેને. માનાપમાન, સ્તુતિનિ દા, લાભ અતે હાનિ-એ સૌના પ્રતિ સમાન 
“તને નિગ્પેહ દિ રાખવાની શકિત પ્રાસ થગી જોઈએ. સાધકતું હૂંઢય કડણ્‌ 
જવર જેયું થઈ ૪લું જેઘધએ એવુ' કહેવાતો અમારે ઉદ્દેશ નથી. [ૂંદગની 
ય તિન્‍્ને અ ગાત્મેલિયામાં સથાન નથી. વ્યવહારમાં હણોથએ ત્યાસુધી આ- 
જ કુક ર પ જીવન વ્યલીત કરનારાં મત્તુષ્યાની સાથે સ'ળ'ધમાં 
4.5. હારી, તેથી ખાસ કરીને જેઓએ ઘણીજ કોમળ લાગણીવાળા છે, 
ડા 04 ઝો।થી ઘણુંજ સોસવું પડે છે. એવે પ્રસગે જો સાધક 
"હે વસી 5 %,અપડે માન અથવા તિરસ્કારને। પ્રતીકાર ફરવા તત્પર થાય, 
ડના અતે ફેબેના ભટલામાં લેવાજ તામસિક ભાવોતું' પ્રતિવમન કરતે થાય 
ઈ.“ ૪ લન્મ રજરાતમસની જાળમાં ચાઇ જરે. ઉપર ક કહ્યાં તેવા 
ડડ ટ (લ. વહ્ડ જુ તાયમથી અચવાનેો ઉપાય માત્ર એજ છે કે તેણે ધાતાની 
નત ર૬. કભર થી વવાર ઉસે લઈ જવી અને ન જેના યમરેરામાં 
સડફેસર-કારસ્ડુ કરતા થડગું. એતે અલ એવે નહિ કૅ સાધકે ર મારને 
ફક. એમે તદ અક યય કડક છીએ કૅ વિવેક, વૈરા*્વ વગરે ચત્યામ- 
રહૂગદ કાક રવર ગેલા જે કાઈ સ સારનેદ ત્યાગ 


ક 


ર 


ઇન. 


તેતે તેડલ્ઞા બાકી રરી ગએલા પાડ 2 
ઝવ હટે સેક.રના ફ્રીડી તકેલરો. ગારી ભાથ્ાાતિિર ઉસ્‍નતે તો એવા 
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આદર્શ ૧જૂ કરે છે કે જ્ઞાની રોજના વ્યવહારમાં પૂરેપૂરો રચ્યોપચ્ચે રહેલે 
હાય-અરે | અનેકવિધ પ્રવૃત્તિઓના નેતા હોય-છતા એ સર્વ તોફાન અને 
ઘમસાણુથી ઘણા ઉચ્ચ પ્રદેશમા તે હુમેશા સ્થિત રહે છે, વસ્તુઓને અને 
બનાવોને તેમના ખરા સ્વરૂપમાં જેઈ લે છે, ધન, કીતિ, મોટાઇ, આગેવાની 
એ સરવ વસ્તુએને માટે મચી રહેલી હેરિટ્રાઈ તેને નાના ખાળકેની ખાલી- 
શતાભરેલી સ્પર્ધા જેવી રેખાય છે, એ રમતમા ,પોતે પણુ સામેલ થાય છે; 
પણુ એ રમત છે એમ જાણીનેજ. આમ હોવાથી તેને જગતના આઘાત- 
પ્રત્યાઘાત નથી લાગતા, તે પારકા અને પોતાના જયપરાજય બૅ3મા સરખી 
રીતે આન દ પ્રાતત કરે છે, સ સારની રમતમા તેને થપ્પડ વાગે છે તો.પણુ 
તે તો જીવનને તેના ખરા સ્વરૂપમાં નતો હોવાથી હૅસીજ કહાડે છે; ગ્લાનિ 
અને ખેદ તેને હોતાંજ નથી. રમતની હારજીતમા ખેટગ્લાનિ થાયજ કેમ ? 
નજીવી વસ્તુઓને માટે ખેચતાણુ ડરતા માણુસોને જેઈ તે હુસે છે; કારણુ કે 
જે વસ્તુઓની પાછળ તેએ જીદગી ખરખાઢ કરી નાખે છે, તે વસ્તુ ક્ષુદ્ર 
રમકડા જેવી છે, એમ જાણુનાર હુસે નહિ તો શું કરે ? આ ડલ્પનાજનિત, 
અસત્ય, કે બ્રમિત "ખ્યાલ નથી. સ સારના કોલાહેલમાં રહેતા છતા કેટલાએ 
જ્ઞાની પુરુષો સત્યતું દશન કરીને જગતમા નિરપેક્ષ તટસ્થભાવે રહેવા લા- 
ગ્યા છે. તેએ ખહારથી સામાન્ય સસ્રારાસકત જીવે।ના જેવાજ દેખાય છે; 
પણુ તેમના અ'તરમાં અપાર શાંતિ વસી રહી હોય છે. સ'સાર અતિ તુચ્છ 
હવા છતાં ઉત્કાન્તિક્મમાં તેની પણુ જર્‌૨ છે, એમ તેએ। જાણુતા હોય 
છે. ઉન્નતિને પ થે પ્રયાણુ કરનાર ધેયવાન અને સ'યમી હોય છે, મતની લાગ- 
છીએ તેના ડાખુમાં આવી ગએલી હેય છે, તેવું મન હમેશા શાત અને અ- 
ક્રુખ્ધ રહે છે સૂત્રમાં નયા “અશ્ચ” શખ્ઠ વાપર્યો છે, ત્યાં તે શખ્ટ તેના સ્થૂળ 
અર્થમા લેવાનો નથી. એવાં અક્ષ તો કોઇ વખત્તે નીકળી પણુ જાય, પરતુ 
અશ્રુ ટપકતા હોય ત્યારે પણુ સ્રુખ ઉપર તે। હાસ્યજ હોય. સૂત્રકારને હેતુ 
આંસુની પાછળ રહેલી મનોવ્યથા ઉપર કાબુ મેળવવાને છે. જગતસા રડવા 
જેવું, ખેદ કરવા જેવું કશું છેજ નહિ, એવું મનથી સમજાઇ જાય અને મન 
સદા પ્રસન્ન રહે તે। ઘણું છે 

એમાથી તાત્પય એટલું ગ્રહુણુ કરવાતું છે કે જીવનના સારામાઠા પ્રસ ગે।- 
થી ચિત્ત ડોલાયમાન થાય નહે અને આપણા સત્યસ્વરૂપને આપશે એળખી- 
એ.હું નિર્વિકારી,નિવિકહ્પ આત્મા છું,એવું વાર'વાર મનન કરવાથી રાગદ્વેષ - 
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ના આઘાતની અસર નહિ થાય. ચારે દિશાએથી વાદળનાં ઘનપટલ ઘેરાય 
પણુ તેથી જેમ સૂર્ય પોતે કદિ ઝાખે। પડતે નથી, તેવીજ રીતે સુખદુઃખનાં 
વાદળા ભલે ચાલ્યાં આવે, જામે અને વિખેરાઈ જાય પણુ તેથી આત્માતે 
કશે। વિકાર થતે। નથી;એ સત્યને। પાકે। અતુભવ કરવે।. 

જે નેત્રની બાબતમાં કહ્યું તેજ શ્રોત્રની ખાખતમાં પણુ સમજી ક 
કાન સાંભળી ન શકે એટલે કાનદ્દારા જે આઘાતપ્રત્યાઘાતો મનને થાય છે તે 
શમી જય,ત્યારેજ તે સ'સારના કોલાહુલના બેસૂરા ધ્વનિરહિત સત્યતુ' શુદ્ધ 
સ'ગીત સાભળી શકે. સાધકે પોતાની ઉન્નતિ એટલે સુધી તે કરેલી હોવી 
જોઇએ કે કાનને અપ્રિય લાગે એવાં કડવા ઝેર જેવાં વચન તે સાભળે અને તે. 
છતાં પોતે પોતાના કેન્દ્રમાં સ્થિર હોવાથી તે તો સદા હુસતોજ હોાય.નિ દા,મિ- 
થ્યા દોષારોપણુ,કટુવચન અને રુક્ષવ્યવહાર એ સર્વતે પચ્ચાવી જવાતું તેનામાં 
સામર્થ્ય આવવું જેઇએ કે જેથી કરીને એવા પ્રસ ગોમાં લે પોતાના કેન્દ્રથી 
ચલિત ન થાય જે સત્યો પોતાને અત્ય'ત પ્રિય હોય, જેમને પોતે અતિ પ- 
વિત્ર માનતો હોય,જેને તે ઇષ્ટદેવ માનતે। હોય તેની નિ દા, તિરસ્કાર અને 
મશ્કરી થાય છતા તે અક્ષુખ્ધચિત્તે સઘછી સાંભળી રહે,કારણુ કે જેએ અર્ત" 
ની છે તેઓ પે।તે જેનેવિષે બાલે છે તેને1વષે કશું જાણુતા નથી અને સમજતા 
નથી તે। તેમના બોલવાથી ગુસ્સે શામાટે થવું ? જેઓ(સ્વભાવે)માળક જેવા છે, 
તેએ ઘડીસમા હસે અને ઘડીમાં લડી પડે તથા ગાળે। દે.તેમનો સ્વભાવજ એવે 
છે. તેમને માટે તે સારૂં હેશે. એજ રીતે તેઆ એક દિવસ આગળ વધરો 
અને તેએ પણુ તપ્ારી માફક આધ્યાત્મિક જાગૃતિના ઉષઃકાળની મનોવ્યથા 
અતુભવતા થશે. તમે પણુ એકવાર તેમના જેવા હતા. “ એક કાને સાંભળીને 
ખીજે કાને કહાડી નાખવું” એ કહેવત પ્રમાણે વર્તતા શીખે કે જેથી કરીને 
કોઇ ગમે તે બોલે તોપણુ તે શબ્દોની અસર ઠેઠ અ“તકકરણુસુધી ન પહોચે, 
એવી સ્થિતિ માત કરરે। ત્યારે સત્યનું શ્રવણુ કરવા માટે તમારા કાન 
લાયક થશે અને ત્યારેજ ગુરુતે। ઉપદેશ અ તરમાં ઉતરી જરે. જે માણુસે 
નિદા, ચાડી, અસત્ય _વચન, કડુ ભ્રાષણુ વગેરેથી બીન્નના દિલને દુભવવાની 
આદતને જીતી નથી, તે કદિ પણુ મહાત્માઓના પવિત્ર વાતાવરણુમાં ત્રવેશ 
કર! શકતે! નથી તેની યાર્થનાનેો અવાજ પરમાત્માના ચરણુમાં પહોચે તે 
પહેલ તેની વાણ્‌ીમાંથી કટુ ભાષણુ,નિ દા, ચાડી વગેરે દોષે! ટળી જઇને નિ- 
મસળતા ભજાવવી ભએેઇએ, આગળ વધેલે! સાધક ખાસ જરૃર હેય ત્યારે બીના- 
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તે કદાચ પસદ ન આવે એવી સાચી વાત પણુ બોલી નાખે છે; પણુ તેની 
કહેવાની રીત જૂદાજ પ્રકારની હોય છે જાણુ પોતાના સગા ભાઈને પ્રેસ- 
સહિત તેની ભૂલ બતાવતો હોય તેમ નરમાશ અને પ્રેમથી તે સત્ય હકીકત. 
જાહેર કરે છે અને તે વખતે “હું તારાથી વધારે શાણે। છું.' એવી અભિમાન- 
ભરી ભાવનાની તેનામાં ગ'ધ પણુ નથી હોતી, બીજાએ ના દોષ નજેયાથી 
તેમને માટે તેને ભારે કરુણા ઉત્પન્ન થાય છે અને એ કરુણાથી પ્રેરાઈને તેને. 
મદદ કરવા માટે-વેને ભૃલ કરતો બચાવવાને માટેજ તે ચેતવણી આપવા 
પ્રવૃત્ત થાય છે. મને બીન્એ કડવું વચન કલ્યું માટે હું પણુ તેને તેવું તીખુ* 
તમતસુ વચન સ'ભળાવી દઉં,એવી ક્ષુદ્ર ભાવના તે। શું પણુ તું માશથી જૂરો 
છે,એવો વિચાર પણુ તેના ઉદાર દિલમાં પ્રવેશ નથી કરી શકતે।. કટુતાની 
સામે કટુતા દેખાડવાની જૂની ટેવોને તો જૃનાં, સાકડા થઈ પડેલાં વસ્નની. 
મારક આગળ વધેલો સાધક બાજુએ મૂડી રે છે. હુવે તેને તે ધારણુ કરી. 
શકતે! નથી. તેને માટે લે છે પણુ નહિ. 
“સાધક તેના ચરણુ પાસે બેસી શકે તે પહેલાં તેના પગ તેના જીગરના 
રુધિરથી ધોવાઈને પાવન થએલા હોવા નન્‍ેઈએ. ” 
માગ*ઉપર પ્રથમ પદારોપણુ કરનાર સાધકને આ કાયદો ક'પાવી મૂકે 
એવે! આકરો છે, “ જીગર ” શખ્ટના ખરા અર્થની સમજણુને અભાવે ઘણા 
સાધકો અવળે માર્ગે ચડી જાય છે. તેએ “જીગર ” ને પ્રેમના અર્થસા 
સમજે છે; પણ સાચો અર્થ સવે નથી, અધ્યાત્મવિદ્યા સત્યપ્રેમતુ' 
ખૂત કરવાને કદિ ઉપટેશ આપેજ નહિ. હકીકત તે! એવી છે કે પ્રેમ તો મ- 
સુષ્યની એક ખાસ વિશિષ્ટતા છે અને જેમ જેમ સાધક આગળ વધતો 
જાય છે તેમ તેમ તેના ગ્રેમની સીમા વધતી જાય છે અને એમ કરતાં 
કરતા તેના ગ્રેમ વિશ્વવ્યાપી ખની જાય છે. અડી “ જીગર ” શખ્ટ લાગણી- 
એને માટે વાપરેલો છે. જેનો નિરોધ કરવાને છે તે ત્રેમ નહિ પણુ 
ક્ુ્રવાસનાએ અત્તે પાશવવૃત્તિઓ છે. આ બેઉ પ્રકારની લાગરશીએના 
સસ્કાર આપણુઃ મનમા એવા જડ ઘાલી બેઠેલા છે, આપણા સ્વભાવની 
સ્રાથે એવા વણાઈ ગયા છે કે તેમને ટૂર કરતાં જીગરની નાડીએ નાડીઓ 
અને ત'તુએ ત તુ તૂટી જાય છે અને જાણુ આપણે આપણા જીગરને છોડીને 
ક્રે'ફી દેતા હોઇએ તેટછુ ફુઃખ થાય છે. જૃની પાશવવૃત્તિઓને એફ પછી 
એક ચૂડી ચૂઢીને અળગી કરતા જઇએ છીએ તે વખતે એટલી મતોવ્યથા 
ગ. ૨૦ 
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થાય છે, કે સૂત્રમા કહ્યા પ્રમાણે જીગરના ખૂનથી આપણુ આધ્યાત્મિક પગ 
ધોવાઇને પાવન થાય છે, એ વાસ્તવિકરીતે સત્યજ છે. જે ભૂમિકા ઉપરથી 
ખરી વસ્તુસ્થિતિતું દર્શન થઈ શકે છે, તે ભૂમિકાએ પહેચતાં સુધીમાં 
હુંદયની તમામ મીઠી અભિલ્ષાષાએ, વાસનાએ1, જીની આદતો, રીતરિવાજ, 
મનમાં ઘર કરી બેઠેલી માન્યતાએ।, વારસામાં મળેલી ખોટી ટેવો અને અ- 
ભિપ્રાચો, સ્વભાવગત લક્ષણ્‌।, જૂની પાશવવૃત્તિઓ-એ સર્વને પકડી પક- 
ડીને હૈયામાંથી ખહાર ફેકી દેવાની છે. તેમ કરતા શરૂઆતમાં શકા અતે 
પછીથી ભારે સ'તાપ સહન કરવા પડે છે. એકલી ક્ષુદ્ર વાસનાઓતે ખહિષ્કૃત 
કરવાની છે,એટલુ'જ નહિ પણુ કટલીક માન્યતાઓ જેમને અતિ પવિત્ર અને 
પ્રિય માનવાની આપણુને ખાળપણુથી આદત પડી હોય પણુ જે ઉંચી અધ્યાત્મ- 
તિઘાના શુદ્ધ પ્રકાશમાં છેક ખાળકની ગાંડી કલ્પના જેવી લાગે, તેમને 
પણુ હૈયામાથી ઉખેડી નાખવાની છે. જૂની ટેવર્તું એટલુ' પ્રાખલ્ય છે કૅ 
આપણે જાણીએ અને જેઇએ ફે અસુક સાન્યતાએ ખોટી છે તોપણુ તેમને 
વિચ્છેદ થતા નેત્રમાથી અશ્ર અને જીગરમાંથી ખૂન ટપકે છે. સાધનમાર્ગમા 
આગળ વધતા એક આકરી કસોઢીને1 ધ્રસ. ગ ઉપશ્થિત થાય છે. વહાલામા 
વહાલા સોમતીઓના વિચાર અતે વર્તનથી નદા પડીતે તેમને 
તેમના માગે: જવા દઇને સાધક નવા અપરિચિતમાગ ઉપર પદારાપણુ 
કરે છે. આ કાંઇ એણુ સ'તાપજનક છે ? વળી નવે સાગે” થોડીક પ્રગતિ 
કર્યા પછી સાધકને મનથી એકલાઅટુલાપણાનું «યારે ભાન થવા લાગે 
છે, તે પ્રસંગની શી ભયાનકતા ! માનસિક અને આત્મિક દષ્ટિએ જગતથો 
પોતે છેકજ જરો પડી ગચેો હોય અને પોતાના મનના વિચાર અને 
સુશ્કેલીએ પારખનાર, દિલાસે। દેનાર આળા જગતમા નાભે કોઇક ન હોય 
એવી હૃદયને વિદારી નાખે એવી નિરાધાર માનસિક મનોદશા કે જેના ખ્યાલ- 
થી કેટલાએ નવા સાધકે હેબતાઈ ગયા છે, એ ખધી અવસ્થાએ જીગરનું 
પૂન રેડવા જેવી દુઃખદ છે; અને ત્યાર પછી પણ્‌ શું ? જીવનના મહાય*ને 
તમારી નજર આગળ તરવરતા હોય અને તમારી આસપાસના મનુષ્યો ખાઇ 

પ્‌ી, લડીઝગડીને જીઠગીની મરખાદી કરી રહ્યા! હોય, અસ્ાનના ઓથારમાં 
તેમની અ'ત્સિક દૃષ્ટિ સ્તબ્ધ ખની ગઇ હોય, કોઇ તપારૂં કયન સાંભળે નહિ 
અને સાંભળે તો સમજે નહિ,જગતને। પ્રવાડ એક દિશામાં અને તમારી ગતિ 
ત્તેથી ઉલ્ટી દિશામા; આ બધું કાઈ ઓછું ત્રાસજનક છે ? જગતના ડુઃખ 
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અને સ'તાપર્તું તીત્ર દુ:ખદ જ્તાન,તેતું રહુસ્ય ઉકેલવાની શકિતની ઉંણુપ,લે।કૉં- 
ના ડુ:ખ જોઇને દિલમા પ્રકટતી હયા અને તેને ફેડવાની શકિતનો અભાવ- 
આખધા સાધકના હંઠયને વલોવી નાખે છે.સામાન્ય મનુષ્ય સુખી છે, કેમકે 
તેની દૃણિ ખધ છે અને આ ખધી વસ્તુઓને તે નઈ શકતે। નથી, જાગૃત થ- * 
એલે! સાધક તો ખધુ જેઇ ન્‍ેઇને અતરમાં સળગી જાય છે.આ રીતે પોતાના 
જીગરના રુંધિરથી જેના આત્માના પગ ધોવાઈને પાવન થયા છે,તેતાંજ નેત્ર 

( આંતદૃંછિ ) આત્મિકસત્યના દશન કરી શકે છે, તેનાજ કાન તૈ સત્યર્નુ 
શ્રવણુ કરી શકે છે,તેનીજ વાણી બીન્ઓને તે સત્યર્તું શ્રવણુ કરાવવા અધિ- 
કારી ખને છે અને પોતાથી આગળ વધેલા મહાપુરુષોત્તી સાથે સ'ભાષણુ ક- 
રવાને ચોગ્ય' થાય છે. એવો! સાધકજ ટટાર ઉભો રહોને મહાત્સાઓના તેજ- . 
સવી સુખમ'ડલ સામે નનેઇ શકે છે; કારણુ કે હવે તેને જીવનતું રહસ્ય સમજાઈ 
ગ્યું હાય છે; માનવજીવનને લગતા કોયડા ઉકલી ઝયા હાય છે, તેને પોતાના 
સાચા અસ્તિટ્વ્તું ભાન થું હોય છે અને “ ટુ સત્‌ છુ'” એવું ત્રે હવે 
સમજપૂર્વક કહી શકે છે તે દુ.ખને ષગતળે ડચરીને ઉભો! થએલા હોય છે 
અને રાગદ્વેષ વગેરે દ્ન્દ્રોને જીતીને તેનાથી પર થચેકે। હોય છે હૈ નવીન 
સાધક ! આ સૂત્રમાથી ઉદ્ભવતા આવી જાતના વિચારોને હંટઠ્યમાં ધારણુ 
કરીતે તેનું નિદિધ્યાસન કરજે એટલે એ વિચારે તારા હદયમાં મૂળ નાખશે 
અને તેમના ફૂળફૂલથી તારૂં જીવન સોરભમય ખની જશે. 

૩-“ સહેચ્છાઓને નાશ કેર. ” 
“ જીવતની લાલસાનેો નાશ ડર. ” 
“ સુખની કાસનાનેો. નાશ કર. ” 

“ સહેચ્છાપૂણ વ્યક્તિની માફક કાસસાં મવૃત્ત રહેજે.જીવન- 
ને વળગી રહેનાર જેટ્લોજ જીવન તરફે આદરભાવ રા'ખખજે. સુ- 
'ખતે સાટે જીવનારાએ।ના જેટ્લોજ સુખી રહેજે. ” 

ઘણીવાર આધ્યાત્મિક સત્યો અવળવાણીમા શુ થેલા નેવામાં આવે છે. 
તેમા જે વિરોધ દેખાય છે,તે નેનારની દેતી ખામી સૂચવે છે. વધારે ઉ ડે 
વિચાર કર્યાથી આવા ભેદી વાકચો.મા રહેલું રહસ્ય સ્કુરી આવે છે. “ આએ 
સત્ય છે અને પેલુ એ સત્ય છે” “ તે છે પણુ ખર્‌ અને નથી પણુ ખરૂ' ” 
તેના જેવી વાત છે. આપણી સાકડી દૃછિથી સત્યની એકજ ખાજુ દેખાય છે, 
ત્તેથી વિરોધને! ભ્ઞાસ થાય છે; પણુ અન'તતાની દૃણિથી ખધી ખાજુએઓ એક- 
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સામટી નજરે પડે છે ત્યારે કશું વરાધ જેવું રહેતું નથી. 
ઉપર ટાંકેલાં ઉપદેશવચનમાં પણુ પરસ્પર વિરોધ જ્ટેવું દેખાય છે અને 
તેથીજ ઉતાવળથી વાંચનારાએ તેને નહિ સમજાય એવું ગણીને ખાજીુએ 
મૂકે છે; પણુ વિવેકથી વાંચનારને તેમાં કશું વિરોધ જેવું લાગતું નથી. આવા 
સૂત્રોને વિચારવાની બે રીત છે. એક તે! વ્યાવહારિક દૈે્ઠિ અને ખોજી 
પારમાર્થિક દૃષ્ટિ. મેઉ રીતે આ ઉપદેશવચનને તપાસીશું તે! કશું વિરે!ધ 
જેવુ' જણાશે નહિ. ન 
“ સહેચ્છાએનો નાશ કર. ” સામાન્ય વાચક તો. આ સૂત્ર જેતાંજ 
ડેરી જાય છે અને કહે છે કે. આવા ઉપદેશથી તો મતુષ્ય નિઃસત્વ અતે નિ- 
રમાલ્ય ખની જાય; કારણુ કે દરેક મહાન કાર્ય તરક મતુષ્યને પૈરનારૂં બળ 
તેની મહેચ્છામાથીજ ઉદ્દભવે છે, વળી પાછુ' એજ સૂત્રમાં તેથી ઉલટુ'જ ન- 
જરે પડે છે. “મહેચ્છાપૂર્ણુ વ્યક્તિની માફક કામમાં પ્રવૃત્ત રહે.” આ શું? 
આવાં,માર્સિક વચનોને! અર્થ તારવી કડાડેવા જેટલી આત્મિકટણટિ ઉઘડી 
ન હાય ત્યાસુધી ભારે ,ગુ'ચવાડો ઉભો થાય છે; પણુ બેઉ સત્ય છે. આએ 
સત્ય છે અને પેલુંએ સત્ય છે. તેમની વચ્ચે કરે। વિરોધ નથી. પહેલા સૂત્રમા 
જેને મહેચ્છા કહેવામાં આવી છે,તે મહેચ્છા એટલે મિથ્યા મોટાઈનેો લોભ, 
સ્વાર્થ સાધવાનો લે।ભ, પોતાના માગ'મા આડે આવતા સર્વને કચરી છુદી- 
ને સૌના ઉપર સરદારી ભે।ગવવાને। લોભ. આવા પ્રકારની મહેચ્છા તે તે 
સાચી મહેચ્છાની ખોઢી નકલ છે અને મનની અસામાન્ય રૈગી હાલત 
છે.જેમ કુદરતી ક્ષુધા અને તૃષાને ખદલે માણુસને ભાતભ્રાતની વસ્તુએ। ખાવા- 
પીવાની લાલસ! થાય છે,જેમ ઠૅડી અને ગરમીથી શરીરનું રહ્ષણુ કરવા 
સાર્‌ વસ્ર પહેરવા જોઇએ, તેને ઠેકાણુ શરીરની શે।જ્ા બતાવવા સાર્‌ તરૅડુ 
તરેહુના કપડાની ઢાપટીપ કરવામાં આવે છે, વસવાને માટે એક આશ્રય- 
સ્થાન જેઈએ તેને ઠેકાણે જેમ મોટામોટા મહેશે ખાંધી પોતાન! ઉપર તથા 
ખીન્તના ઉપર બોન્ત લાદવામાં આવે છે, પ્રજેત્પત્તિને માટેજ સ્રીસુરુષતો 
પવિત્ર સ'બ ધ કુદરતે નિર્માલુ કયો છે, તેને હેડાભે જેમ શ'ગારવ્રત્તિ ખહેકી 
ઝવાથી વિષયે!ન્ઝુખતા જવામાં આવે છે; તેજ પ્રમાણે શલ અને નિષ્ડામ 
કર્મ કરવાની મડૅચ્છા ૪? પરમ ઉપકારક છે, તેને બદલે તેતુ ઉપર કહ્યું તેવુ 
કુશ્રિસ અતે ભયાનક સ્વરૂપ વતમાન સમયમાં જવામાં આવે છે. ખાર્વ: 
વિદ્ઝ ઝસચ્છાવાળા સામુ આગળ વવવા માટે માડો બતી જય છે. હૈ 
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એમ સસજે છે કે ને વસ્તુઓની પ્રાપ્તિમાટે હું ધમપછાડા કરી રહ્યો 
છું, તેનાથી સતે સુખ મળશે; પણુ ઇન્દ્રવરણાના ફૂલના જેવી તે વસ્તુને 
પ્રાપ્ત કરીને તે નિરાશ થાય છે; કારણુ કે જગતની કોઈપણુ વસ્તુમાંથી 
સુખની પ્રાપ્તિ થઈ શકે એમ છેજ નહિ, તે પોતાની ઉત્પન્ન કરેલી વસ્તુ- 
એની સાથે ખધાઈ જાય છે અને તેમને! સ્વામી સઢીતે દાસ ખને છે. 
નાણુ' જે પોતાને માટે તથા અન્યને માટે અજ્નવસ્ર વગેરે જરૂરી વસ્તુએ। 
પ્રાપ્ત કરવાતુ* સાધનમાત્ર છે, તેને જી'ઠગીતુ' લક્ષ્ય માની ખેસે છે. ધત- 
ઉપર તેતો અપરિસિત સોહું ઉત્પજ્ઞ થતાં તે કજુસ ખનીને પોતાના 
અ'તરના સઘળા ઉદાર ભાવોને ચીમળાવી નાખે છે, અથવા તો! પોતાને 
સ્વાર્થ સાધવા સારૂ, અભિમાનની વૃત્તિને તૃષ્ત કરવા સાર્‌, પોતે બીજાના 
ઝરતાં મોટો છે એવુ જગતને જણાવવા સાર્‌ અતે સાની સરદારી કરવા 
સાર્‌ સત્તાની ઉપાસના ડરે છે. આ ખધી ખાખતો જેનો સામાન્ય સતુષ્યને 
ઘના સાહુ હોય છે,તે જ્ઞાનીને સન નાના ખાળકના રમકડા નેવી તુચ્છ અતે 
માલવગરની હોય છે. સાચી પ્રગતિ કરવાની તૈયારી કરવી હાય તો આ 
ખધી વસ્તુએતા મોહે કરતાં વધારે ઉચે દૃષિ કરતા શીખવુ' જેઈએ ખોટી 
જુત્રિસ મહેૅચ્છાવાળા મતુષ્ય પોતાના સ્વાર્થની સિદ્ધિને માટે પ્રવૃત્તિ આદરે 
છે. પરિણામે તે નિરાશ થાય છે. જે માણુત્સ અક્થિર વસ્તુના પાયા ઉપર પો- 
તાના સનારથના કિલ્યા રચે, તેને નિરાશા ન મળે તે। ખીજી શું મળે ? 
ચાક, હુવે એજ સૂત્રની બીજી ખાજી તપાસીએ. ત્રીજી સૂત્ર શુ કહે 
જી 1 “ મહેચ્છાપૂર્ણુ વ્યકેતની સાફ્ક કામમા પ્રવૃત્ત રહેજે ” બરાખર છે. 
આ રીતે કામ કરનાર પણુ ઉપર કહેલા માણુસના જેવે।જ બહારથી દેખાશે, 
પણુ એ દેખાવ સાત્ર બહાારનોજ છે. લે!ભી માણુસ તે! કુદરતથી વિરુદ્ધ વ્ય- 
કિત છે. જે માણુસ કર્મની ખાતરજ ક્ષ કર છે; પોતાનામાં રહેલી કર્મ 
કરવાની શકિતને વશ થઇને જે કર્મ કરે છે, નું ઉત્પજ્ઞ કરવાની સ્વાભાવિક 
વૃત્તિ ઇશ્વરે સર્વમા મૂકેલી છે, તેની પ્રેરણાથી અને તેને પૂર્ણપણે વ્યકત કર- 
વાની સ્વાભા(વક ઈચ્છાથી જે કામ કરે છે, તેજ ખરેખરો કર્મવીર છે. એવીજ 
રીતે કામ કરનાર વ્યકિત પેલા કરતાં વધારે સુંદર અને વધારે સ્થાયી 
કાર્સ કરી શકે છે તે ઉપરાત તેને પોતાના કામમાંથી એક પ્રકારના સુખને। 
અતુભ્વ થાય છે નવું ઉત્પન્ન કરવાની શકિત એ પ્રત્યેક મતુષ્યમાં રહેલે। 
રવી અ'શ જે અને જ્યારે જ્યારે તેની અભિવ્યકિત થાય છે,ત્યારે ત્યારે તેના 
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ક્રારા એક પ્રકારના આન'દતુ' આસ્વાદન થાય છે. એવા પુરુષને હાથે મોટાં 
કાર્ય થાય છે. જ્યાસુધી તે નિષ્કામકર્મના ઉચ્ચ આદશતે વળગી રહેશે, 
ત્યાસુધી તેને પતનનો! લગારે ભય નથી; તેના આન'દને ખ'ડિત થવાને! સ“ 
ભવ નથી; પણુ આ રીતે તે જેમ જેમ એક પછી એક કાય'મા વિજય સેળવતો 
જાય છે, તેમ તેમ તે ભારે પ્રલોભને।થી ઘેરાય છે અને જે તેમાના એકાદને 
તે વશ થઇ ગચે। તો પાછે! «યાંથી ભૂલ્યો! ત્યાથી ફૂરીથી ગણુવા કુદરત તેને 

પુનઃ સ'સારમાં પ્રવેશ કરાવશે. 

પ્રત્યેક મતુષ્યને સ સારમાં કાઈ ને કાઈ કામ કરવાડું તો ડાય છેજ. જે 
કામ કરવા પોતે નિયુકત થચે। હોય તે કામ તેશે સારામાં સારી રીવે, પ્રસન્ન- 
મનથી અને પોતાની સઘળી શકિતને તેમા ઉપયોગ કરીને કરવુ જેઈએ. 
વળી ફોઈ પણુ કામને વધારે સારી રીતે પૂર્ણ કરવાની તેનાસા જે અ'તર્જત્ત 
રહેલી છે, તેની પ્રેરણાતુસાર કામ કરીને બીનાએના કરતા વધારે સાર્‌ કામ 
કરી ખતાવવું અને તે પણુ હું ખધાના કશ્તાં વધારે સારૂં કામ કરી શકુ છુ એવું. 
ખતાવવાન્તા હૅતુથી નહિ પણુ જગતને વધારે સારા કામની જરૂર છે માટેજ 
હું આટલી નજીવી સેવા અર્ષ ણુ કર્‌ છું એવી વૃત્તિથી કામ થવુ' જઇએ. 

ખરી અધ્યાત્મવિદ્યા માત્ર નાસાગ્ર દૃષ્ટિ કરીને ધ્યાનમગ્ન થઈને બે- 
સ્રીજ રહેવાનો ઉપદેશ નથી આપતી. તેતું તો એવુ કથન છે કે જગતની. 
પ્રગતિમાં પોતાને! હિસ્સો અઆપવે એ પ્રત્યેક મતુષ્યની ફેરજ અને હુક્કે છે, 
અને જે કોઇ વ્યકિત અસ્ુક કાર્ય અગાઉ જેવુ થતું હતું તેના કરતાં વધારે 
સાર્‌' કરી બતાવે છે, તે ધન્યવાદને પાત્ર છે અને જગત તેું આભારી છે. 
ઈશ્વર દરેક સ્રીસુરુષમાં કાઈક નવુ ઉત્પન્ન કરવાની વૃત્તિ સૂકેલીજ છે અને 
તે વૃત્તિને કમ દ્રારા અભિવ્યકત કરવી, એડું અધ્યાત્મવિઘ્યાતું શિક્ષણુ છે. તે 
એમ પણુ સાને છે કે કોઇપણુ મકારસું લોકોપયોગી કામ જીવનતુ' 
એક અ'ગ ન ખની જાય ત્યાંસુધી સત્તુષ્યજવન સર્વા'ગે સપણ 
ન ડૅહેવાય.કોઈપણુ ખુદ્ધિપ્રધાન કાર્ય મા પ્રવૃત્ત થવાથી આત્માની નાગૃતિ- 
મા સહાયતા મળે છે; એટલુજ નહિ પણુ તેમ થવાની ખહું જરૂર છે પો- 
તાના કામમાં ખુદ્ધિ પરોવ્યા વગર સૂર્ખ'ની માફક કેવળ પરિશ્રમ કરવામાં 
કામની ખરી ખુખી નથી આવતી, પણુ કામ ગમે તેવુ' સાડુ' હોય તોપણ વેને 
ખુદ્ધિપૂર્જફક હાથસા લેનાર માણુસ તેને પહેલાના કરતા વધારે સારી રી 
ફરી બતાવવાની હિકમત શોધી કહાડશે અને તેમ કરીને જગતના જ્તાનલ” 
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ડારમા વૃદ્ધિ કરશે.અધ્યાત્મવિઘા તો સાચી મહેચ્છાનો અને શુદ્ધ ક્મચોગ- 
નોજ બોધ આપે છે. “ સહેચ્છાનો નાશ કરો ” અને “ સહેચ્છાપૂર્ણું મા- 
ણુસની માફૂકજ કામમા પ્રવૃત્ત રહો ” એ બે. સૂત્રોના સાથે વિચાર કર્યાથી 
તેમતું રહુસ્ય સમજી શકાય છે. કર્મચેોગર્તું ખરૂ રહસ્ય સમજનારતું જીવતર 
તેજ ખર્‌' જીવતર છે. 

આ બેઉ પરસ્પર વિરુદ્ધે લાગતા સૂત્રોના મમ જ એ છે કે જેને આપણે 
પાથિવવ મહેચ્છા ફહેવી જેઇએ તેનો નાશ કરી. તેનાથી કર્મ કરનાર 
કર્મનાં ફૂળની સાથે ખ ધાઈ જાય છે. તેમાથી નિરાશાસિવાય ખીજી' 
કશુ' પ્રાપ્ત થતું નથી અને વિકાસ અટકી પડે છે; પણુ પારમાર્થિ*ક મહેચ્છા 
-નિષ્કામ કર્મ ડરવાની મહેચ્છાને તો જેટલું ખને તેટલું પોષણુ આપો; 
એવા કમ' કરનારને સત્યસુખની પ્રાપ્તિ થાય છે, કેમકે તેથી નવુ' ઉત્પન્ન 
કરવાની ઈશ્વરીયવૃત્તિ અભિવ્યકત થાય છે, અગાઉના કરતા વધારે સારી 
રીતે કામ કૅરી ખતાવવાને। અને પ્રભુની ચોજનાની સાથે એકતાનતાપૂર્વકુ 
કામ ફરવાને। સુયોગ પ્રાપ્ત થાય છે. હે સાધક | ઇશ્વરીય શકિતને વહેન 
કરવાર્નું અને તમારા કામદ્રારા પ્રગટ થવાતું તમે વાહુન ખની જનને. તેને 
નિરોધ કરતારી આડખીલીઓએ ને ખસેડી નાખરે। એટલે ખ'ધ તૂટી જતાં જેમ 
જલપ્રવાહુ ખેતરમાં ચાલ્યો આવે છે, તેમ ઈંશ્વરીયશકિતને। પ્રવાહ તમારામાં 
પ્રવેશ કરશે અને તમને શુદ્ધ નિષ્કામકર્મચોગનો આન ચખાડરે. આરત્તુજ 
નામ ખરી મહેચ્છા, બીજી તો નકલી અને મુત્રિમ મહેચ્છા છે. તેનાથી આ- 
ત્માનો વિકાસ અટક્ટી પડે છે. 

હવે બીજુ સૂત્ર વિચારીએ. “ જીવનની લાલસાનો નાશ કર, 7 પણુ 
પાછું ત્રીજી સૂત્ર શું કહે છે ? “ જીવનને વળગી રહેનારના જેટલે।જ જીવન- 
પર આદરભાવ રાખજે ” અહી પણુ પ્રથમના જેવે।જ વિરોધ છે; પર'તુ આ 
સૂત્રના મમ સમજનારે સ્થૂળાજીવનને વિચાર મનમાથી કહાડીજ નાખવે।. 
એવા ખોટા અને અધૂરા ખ્યાલને લીધે આત્માનું અન ત જીવન સમજી શ- 
કાતું નથી. એ અનત જીવનને સુકાખલે આ સ્થળજી દગી નિઃસીમ રેતીના 
રણુમાની એક કણિકા ખરોખર છે શરીરની સાથે આપણે! સ'બ'ધ હોય કે ન 
હાય, તોપણુ આપણે તો. સર્વદા વિઘમાનજ છોએ એ સત્યનો અતુભવ કરતા 
થવુ જેડએ. આ સ્થ્‌ળજી દગી તો આપણા સત્સ્વરૂપર્તું, અમર આત્માર્તું 
એક વાહુન છે; માટેજ સૂત્ર કહે છે કે સ્થૂળજીવનની લાલસાને લીધે તમે 
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સૃત્યુથી કપા છે! અને વધાર વિશાળ જીવન તથા જ્ઞાનના ભોગે તમે શા- 
રીશિક જી'ટગીને વધારે અગત્યતું સ્થાન આપો છે. શરીરના મરણુની સાથે 
તમાર્‌ૂ' પણુ મરણુ થાય છે; એ બ્રમણાને તમારા મનમાંથી ઉખેડીને ફે'કી દેશે; 
કારણુ કે તમે આ ઘડીએ જેવા જીવતા છે। તેવા શરીરના પતન પછી પણુ રહે- 
વાના છે અને કટાચ તેથીએ કાંઇક વધારે. શારી[રક જી'દગીની છે તે કરતાં 
વધારે કિ'મત આંક્તા નહિ અને લેના સિવાય આપણુને કદિ ચાલે એમ 
નથી, એવા બ્રમમાં તે! પડતાજ નહિ. તમાર્‌' પોતાતું' અગર તમારા કોઈ 
પ્રિયજનર્તું મરણુ થાય તો'પણુ તેને માટે તમારા મનમાં જે ભયભરેલે ખ્યાલ 
છે તે કટાડી નાખો. જીવન અતે મૃત્યુ ગેઉ એકસરખીરીતે કુદરતના નિયમ- 
સુજખ ચાક્યા આવે છે અને બેઉ તમારી હાલની સ્થિતિમાં જર્રના છે. શ- 
રીરના પતનથી હેૅખતાઈ જવાની જે જૂની ટેવ રૂઢ થઈ ગએલી છે; તેનો સઃ 
મૂળા ત્યાગ કરવો એ ખહુ અઘરી વાત છે અને આત્માના અમરપણાનેો 
દાવે માણુસગ્તત કરતી આવે છે તે છતાં પણુ તેનામાં ઘર કરી બેઠેલી મરણ 
ની બીક એવી દૃઢ થઇ બેઠી છે કે તેને ઉખેડવા માટે સાધકને ભારે ખાંડા 
ગી મરા।વવી પડરી. દરેક ધર્મ માં પરલેકની વાતને! ઉપદેશ આપવામાં 
“નવે છે અને લેદઝાને તેને સાર્‌ રાહુ જોવાતું કહેવામાં આવે છે; પણુ એના 
અઝ પાકે મરણ વખતે રદીનહીન ખની જાય છે અને સગાસ્નેહીું મરણ થતા 
તે “ક જગત છોડીને વૈકુડમાં ગયો તેથી ઉત્સવ કરવે। જેઈએ તેતે બદલે 
“નાત્નાતદ અતરપણ્ાની અને પરલોકની ડાહી ડાહી વાતે કરનારાએ હાય- 
પટ કરી મૂકે છે મરણુની પાકટ થઇ ગએલી દહેશત ટાળવાને વાસ્તે પોતાના 
રૂકરમ- સા સુક્પદ અતુલવ થવે! જેઈએ. એવા અતુભવને માટે અમર 
મમ્મા શ્રદ્ધ વા છતા લે કશા કામપ્રા આવતી નથી. જેને પોતાતા અમર- 
ઝુ તે, અયાત્‌ તિતાલાતીતપણાનો ચોખ્ખો અતુભવ થઇ ચૂનયે! છે, તેને 
કર્યુ લેશમાત્ર ભીતિ હાતી નથી; મરણુતો તેના મનથી કશે! અથ જ 
હવી. એવી સ્થિતિ માત કયોથી સ્કૂળજીવનનો મોહ નાશ પાવે છે,કારણુ ઝે 
ઝે એડડ જગ્વયાસ ડવલે પારમાર્લિક જીવગાવિવેના જ્ઞાનની પધરામણી 
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ચના સવબવલતા એજ સૂતમાં જ કશું છે તે ડ્લે વિચારીએ.“જી ૬- 

ઊ રનર જટહેજ જીવતપર ચાદરભલ'વ રાખજે.” અ જીવન કયુ 
ત.:.3 જીડુઈકત્લ અગ્લાવ રાળવાનેદ અથે પડું લઈ ડાક છે, પહત 
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તેથીએ આમા કાંઇક વધારે છે. એની અ'દર આપણા પોતાના શારીરિક 
જીવનવિષે પણુ કાંઇક માસિક ઉપદેશ આપેલો છે; કારણુ કે હું શરીર છું 
એવે જૂનો ખોટો "ખ્યાલ ત્યજી દીધો એટલે પછી શરીરની ઉપેક્ષા કરવી એ 
પણુ એક તેવીજ મોટી ભૂલ છે. ઇશ્વરીય ચોજના સફળ કરવા માટે; તમારા 
આત્મરદેવને વસવાના મ'દિરતરીકે તમને આ સ્થૂળશરીર પ્રાસ થ્યું છે. જે 
તમને તેં ડું પ્રયોજન ન હોત તો તમને તે મળ્યુંજ ન હોત. વિકાસકેમની 
જે સ્થિતિએ તગ અત્યારે ઉભા છો વે સ્થિતિને માટે તમારે પાર્થિવવશરીર 
જર્‌ર્તું છે. તે નાશવ'ત છે માટે લે તમારે કશા ખપતુંજ નથી, એવી ભૂલ- 
ભરેલી સાન્યતાવડે તેને ધિક્કારતા નહિ. તમારે સાટે તે આ સ્થિતિમાં 
ઘણુંજ જરૂર્ડું છે; કારણુ કે એનાવડેજ તમારે મોટાં મૈટાં કામો પાર પાડ- 
વાનાં છે. શરીરને ધિક્કારડું એ ઉચે ચડવાની નિસરણીની તિરસ્કારપૂર્વ-કુ 
ઉપેક્ષા કર્યા ખરેખર છે એટલાજ સાટે કલ્યું છે કેઃ:-“જેએને.જીવનની લાલ 
સા છે તેમના જેટલેોજ તમારે પણુ જીવનપ્રતિ આદરભાવ રાખવે.. ” અ- 
ર્થાત્‌ જેએ શરીરને પોતાર્નું સ્વરૂપ માને છે, તેમને જેટલે! શરીરઉપર ભ્ઞાવ 
છે તેટલોજ તમારે પણુ હોવો જેઈએ શરીરને આત્માનું ચ'ત્ર ગણીને તેને 
સ્વચ્છ, નીરોગી અને બળવાન ખનાવવું જઇએ વળી એ શરીરની અ'દરના 
તમારા આત્માના નિવાસતે। સમય ખને તેટલે। લ બાવી રાખવાની પણુ તસા- 
રી એક કરજ છે. શરીરના પ્રત્યે સદ્ભાવ રાખો અને તેનો રૂડો ઉપયોગ કરો. 
અરેરે ! હું આ હાડમાસના પાજરામા પૂરાઇ રહ્યો છુ, એવે માથે હાથ દઇને 
ાવચાર ન ડર્યા કરો તમને અત્યારે જે જે અતુલવે। મળી રહ્યા છે, તે મેળવ- 
વાની આવી ખીજી તક નહિ મળે,માટે તેને થાય તેટલે! ઉપયોગ કરી લે।. 
જી દગી તો એક લહાવો છે અને ભૂતભવિષ્ય તરફ ખહુ આઘે નજર ન નાખતાં 
વર્તમાનસમયતે। જેટલે! લાભ લેવાય, જેટલે! સાચે। આન દ ભોગવાય તેટ- 
લે। ભોગવી લે।. તમારા જીવનની દરેક પળત્તા સહુપચોગ કરી લે। જીવનના 
સાચા અર્થમાં ઝુટરતની યોજના ખર આવે એવી રીતે જીવે।. કાળ અન ત છે 
અને તે તમારોજ છે. ભૂતલ અને ભવિષ્ય તો વ્યાવહારિક 'ખ્યાલે। છે. આત્માને 
સાટે ભૂતકાળ કેવો અને ભવિષ્યકાળ કેવે। ? જે સનાતન છે. તેને તો સદાએ 
વતમાનકાળજ છે 
જીવનની લાલસાાને। ત્યાગ કરવો! અને જીવનને વળગી રહેતા હોઈએ તેમ 
તેના પ્રતિ આદરભાવ રાખવાના પરસ્પર વિરુદ્ધ 3પટેશને સારાશ એ છે,કે પા- 
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રવજીવનની તૃષ્ણા,જેની ઉત્પત્તિ દેહાત્મભાવનામાથી થાય છે તેને ત્યાગ કરવો 
અને સતુષ્યનું સમગ્ર જીત્રત ફેવા પ્રકારનું છે તથા આ ટુંદ્રા પ'થિ'વ જીવનનું 
સ્વરૂપ કેવું છે, તેનું યથાર્થ જ્ઞાન પ્રાસ કરવુ'.એ સાન માહ થયા પછી શરીર- 
ઉપરને। જૂનો મિથ્યા મોહુ ટળી જાય છે તે છતાં પણુ તેના ઉપર તિરસ્કાર 
નથી ઉપજતો અને તે સમગ્ર જીવનતું એક અગ હોવાથી તેના તરફ ઘટતે! 
પ્રેમ રહે છે. ઈશ્વરની ચોજનાસ્રજબ પોતાને જે કાઈ પ્રાપ્ત થયું છે, તેમાના 
ફોઇ પણુ અ'શને ગુમાવવાની દચ્છા જ્ઞાનીને નથી હે!તી જ્ઞાની મૃત્યુથી ડરતે! 
નથી તેસ તેને નિમ'ત્રણુ પણ્‌ મોકલતો! નથી. તેને જીવનની તેમજ મરણુની 
કશાની ભીતિ નથી, તે સ્થ્રૂળ અર્થમાં બેમાથી એકેને ચાહતો નથી, છતા 
પારમાર્થિક દૃષ્ટિએ બેઉ તેને પ્રિય છે. આવા માણુસને મૃત્યુનો ડર કેમજ 
સ'ભવે ? તે તો ખરેખરો અપશજિત, અજર, અમર ખનીને ઉસે! રહે છે. 
આવે! અતુલવ એડ વાર જેને થઇ ચૂકયો છે, તેનામા એના અલૈ।કિક તેજની 
જમાવટ થાય છે કે જેને પ્રભાવ તે «ય! જાય ત્યા તેની આસપાસના માણુસે।- 
ઉપર પડે છે. “ જીવન કે મૃત્યુ કશાથી ડરશે। નહે. મૃત્યુથી ડરતા નડે 
તેમ તેને માટે ઝંખતા પણુ નહિ.” આ ઉપદેશવાકયતતું વાર વાર રટણુ કર્યા 
કરજો, આવી સ્થિતિ પ્રાસ કર્યા પછી તમે જીવન અને મૃત્યુનો ખરે અર્થ 
સમજી શકશે; કારણુ ફે અન'ત જીવનના બેઉ 'પૃથક્‌ સ્વરૃપે છે. 

ત્રીજી' સૂત્ર શું કહે છે તે હુવે તપાસીએ: “ સુખની કામનાને। નાશ કર” 
એની વિરુદ્ધ એજ સૂત્રના છેલ્લા ખ'ડમાં શું કહે છે ? “સુખને માટેજ જી- 
વનારાએના જેટલે! સુખી રહેજે. ” આમા પણુ પરસ્પર વિરોધ જેવું તો છે; 
પરતુ તેની ઉપરના સૂત્રોના મર્મ ઝે દષ્ટિએ ઉકેલ્યો તે રીતે એને! પણુ 
ઉકલી શકશે. અહી પણુ એક સૂત્ર સ્થૂળ અર્થમાં અને ખીજી પારમાર્થિ-ક 
અર્થઃ્મા વાપરેલ હોવાથી વિરોધને આભાસ દેખાય છે. 

“ સુખની કામનાનેો નાશ કર” પહેલી દૃષ્ટિએ એમ સતજારી કે આ સૂત્ર- 
માં સખતમાં સખત તપકશ્ચર્યાનો ઉપદેશ કર્યો હશે; પરતુ ખરો અર્થ તેવે 
નથી જેને આપણે વૈરાગ્ય, તપદ્ચર્યા વગેરે નામથી એળખીએ છીએ, તેને. 
અર્થ માત્ર એટલેજ કે વિલાસની અતિશયતાથી ટ્ર રહેયું' લમભમ તમામ 
ધમના લોકોની માન્યતા એવી થઇ ગઇ છે કે જે જે વસ્તુ સુખ નક હોય 
તેસો! ત્યાગજ કરવે। નેઈએ.લે।કોને દુઃખ ભોગવતા અને તરેહ તરેડુના તને- 
મનના કષ્ટ સહન કરતા જવામા જણે કંશ્વરને એક પ્રકારતો આનદ થતેદ 
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જીય એવે। સોમાન્યજનતાતે। અશિપ્રાય ખ ધાઈ ગયે। છે,આને લીધેજ તમામ 
પરમના અતુયાયીએ જીવનનાં વાજખી સુખોપભોગ તરફ દૃણાની નજરથી 
જેતા આવ્યા છે,કેમકે તેમની સમજ પ્રમાણ તે ઇશ્વરને નાપસ 8 છે આ ખધેા 
ભ્રસજ છે. મતુષ્યને કુદરતના નિયમોની મર્યાદામાં રહીને સુખને! ઉપભોાત 
કુરવાની કોઈ મના કરતું નથી, સાત્ર એમા સ'ભાળ એટલી રાખવાની છે કે 
સુખને ઉપભોગ કરવા જતા આપણે સુખની સામગ્રીના દાસ ખની ન જઇએ. 
મતુષ્ય પોતે માલિક અને ભેોકતાજ રહે અતે સુખના બ ધન તેને ગળે ન 
વળગે એટલી સાવચેતી રાખવામાં આવે તો! ઝુઠરત અને નીતિના નિયમોની 
હેટમા રહીને સુખ ભોગવવામાં કશું હુરકત જેવું નથી. ગુપ્તવિઘાના કેટલાક 
સ'પ્રદાચોમા સાધકવે તે્તું સનાોબળ વધારવા સાટે કેટલીક વાર ક'ટાળોે અને 
૩ણ ઉપજાવે એવી કસરતે। કરવાનું વિધાન બતાવવામા આવે છે, પણુ એવી- 
ત્રાસજનક કિયાએમાં ઈચ્છાશકિતને ખળવાન ખનાવવા ઉપરાંત ખીજુ કશું, 
ફળ નથી, શરીરને આરામ અને સુખ આપે એવી કેટલીક વસ્તુએને ત્યાગ 
કરવાથી મનોબળ કેળવાય છે; નહિ તે! તે વસ્તુના પોતે કાઇ ખરાખ નથી.. 
શ્રત, ઉપવાસ, જાગરણુ, તપશ્ચર્યા વગેરે તમામ ફિયાકલાપમા એકજ અ ત- 
ગત હેતુ રહેલો છે કે સાધકને જે જે વસ્તુઓનો ઉપયોગ કરવાની ટેવ હોય. 
તેમના વગર તે ચલાવી લેતાં શીખે,અથવા ખાનપાન વગેરેના રોજના વ્યવ- 
હાર કરતા કાઈ જૂરીજ રીતની દિનચર્યા કરે. આ ખધા નિયમોના પાલનમાં 
ત્રેને ઘણી વસ્તુઆવગર ચલાવી લેવું પડે અને કેટલાક આરામનો ભોગ 
આપવો પડે. પરિણામ એ આવે કે તેતું મતાબળ વધે અને સ્થૂળ વસ્તુએ.- 
ના બધન એણછા થાય. 

પણુ જે સૂત્ર્નું આપણે અત્રે વિવેચન કરીએ છીએ,તેનો હેતુ તપદ્ચર્યાનેદ 
ઉપદેશ કરવાને! નથી. ગુસવિઘા એવે। કશે। આગ્રહુ રાખતી નથી. તેની તે 
એટલીજ માગણી છે કે સાધક સુખોપભેોગના પદાર્થોમાં એટલી હદ સુધી 
આસકત ન થઇ ન્તય કે તેના વિકાસમાં નડતર થાય, અથવા તેના સૂહ્મ- 
ગુણનો વિકાસ અટકી પડે વિલાસની અતિશયતાથી મતુષ્ય પાયમાલ થઈ 
જાય છે, તેથી જગતર્તું નિયમન કરનારી દૈવીસત્તા ઘણીવારા તેના સુખનાં 
સાધને। છિનવી લે છે અને તેને એવી સ્થિતિમા લાવી મૂકે છે કે જેથી કરીને 
તેને સાડુ અને ઝુદરતી જીવન ગાળવાની ફરજ પડે અતે એ રીતે તેનો 
અટકી પડેલો વિકાસ પાછે ચાલુ થાય ગુપ્તવિઘા કેક્ત સાદા જીવનની. 
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જ્નથામલુ કરે છે. તેનું કડેડું એવું છે કે જેની પાસે ઉપસોગની અનેક પ્રકાર- 
ની સામગ્રી હોય, તે સ્પ્રળવસ્તુઆએનો માલિક સટીતે દાસ બની નાય એ 
સ'ભવિત છે. “ સુખની વાસનાને નાશ કર ” એને! અથ એવો નથી થતો 
ઝે તમા? ઇશ્વરને રાજી કરવા સાર્‌ ખડખચડા પાટીઅ ઉપર સૂવું અથવા 
સકા રોટલા ઉપર નિવાહુ કરવે।. ઇશ્વર કાંઇ એવો! નાઠાન નથી કે મતુષ્યની 
આવી મૂર્ખાદયો રાજી થઈ જાય. આ ઉપદેશતું એટછુ જ તાત્પર્ય છે કે સુખ- 
ના કેઇપણ્‌ જાતના ખ્યાલે।થી ખ'ધાઈ ન જવું, તેમજ અગ્નુક પદાર્થ આપણુ- 
તે સાચા સુખની પ્રાપ્તિ કરાવે છે એવા ભ્રમમાં પણુ પડું નહિં. જે કાંઈ 
સુખના સ્રાધન આવી મળે તેને ભોગવી લેવા પણુ તેમ કરતા પોતાતું સ્વા- 
સિત્વ ગુમાવી ન દેડું અને સુખના ઉપલોંગની પાછળ” ઘેલા થડને પોતાના 
ક્વરૂપને ભૂલી ન જવું. વળી એ ઉપભોગ વખતે પણુ મતને હમેશા સમજા 
વતા *્ડેવુ કે સાચુ' સુખ ખહાર નહિ પણુ અદરજ રહૅછ્ુ છે અતે વિષગ- 
ઞુખતા સ ધતેો! આત્માના સુખને માટે જરૂરનાં નથી. આરામ અતે સુખની 
વસ્તુએદતો સ ભ'ધ સ્યુળભૂુમિકાની સાથેનો છે અને આત્માને તેએ સપર 
પ ડરી કતી નથી. જ્તાનીપ્ુરુષ એ ખધી વસ્તુએ।ને સાધને! અથવા તો 
રમરડ ગ રીતે વાપરે છે,ઇરણુ કે એ રમકડાંવડે તે જગતતા ભીન્ન મા'ુસોની 
&& “નવના ભાગ લ) શકે છે.તેના સુખને માટે એમાની કેઈ વસ્તુ જર્રવી 
“, 2. “૬? છેડ ઢહુસ્યાસ્પદ છે. સાધક પોતાના અભ્યાસમાં જેમ જેમ 
24 *.* લવતેઇ જાય છે, લેમ લેપ્ત તેના સ્વાદ એછા અતે સાદા બનતા જાય 
ઝે. « “પતાના શરીરનાં નિજાવને માટે પોણિક વસ્તુએ નો ૩પયોગ કરે છે, 
પરછ તે ૬] જપ મતે તેમ સ“ખ્યામાં થોડી અતે સાદીજ. શરીરને સ તે!- 
ડ સાડ સ સરી લોકો આખો વખત ખાવાપીવા અને શરીર શસુગારવાની 
૮.ખક- ઝુ થાઇ રહે છે, તે તો તેતે માથાવાઢ જેવું લાગે છે. બર જોતા 
સ્ડુષ્ટન વાસનાને “ મારવાની” જર્રજ નથી પડતી, તે તી આપષાઅાપ- 
૪ કે ૩ને સછી ઘતી તય છે, એવી વસ્તુઓને ઝાનીના મતોમર્પદેરમા 
કા, 

ડુવ રહ! એજ સૂતને છેડલેદ લામ “સુભતે માટે જીવતારાએના 
“હર. સુની રજ.” એડી પવ] કાકરી તપશ્ચર્યા અતે «ડુ ઝેર જેવુ 
૬.સન્‍્જસ તુ રેસાનુંક્યુછે#ઝનતડ અડતા સાફ કછુ છેકે ક્૦ળ 
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પણુ સુખી રહેન્ને. બસ, આન'દમાં રહો. એવી રીતે જીવન ગાળે કે તમને 


પ્રતિપળે નેસર્ગિક સુખને! આસ્વાદ મળ્યાજ કરે, અથ્યાત્મવિદ્યાનો અભ્યાસ્રી 
દુ:ખી, ઉટાસ્રીન દુનિયાથી ક ટાળી ગએલે! હોયજ નડ. લોકો એવુ' માને 
છે તે તેમની મોટી ભૂલ છે. તેનો જીવનકમ, તેવુ સસ્યક્સ્ાન એવા પ્રકાર- 
ના છે કે જગતની જ'જળ અતે શિન્તાની છાયા પણુ તેના ઉપર ન પડી 
શકે. તેને પોતાની અ તિમ અવસ્થાતુ' એવુ' સાચું અને પશ્પિકવ જ્ઞાન થ- 
એલું હોય છે કે ગમે તેવા કટોકટીના પ્રસ ગોમાં પણુ તેનુ ધેમ અસ્ખલિત 
રહે છે.ગમે તેવાં તોફાનો તેની આસપાસ ઘુમે અને વાવાઝોડાં વી ઝાય પણુ તે 
સ્થિતપ્રસ યોગી સનતું સમતોલપણું સાચવીને તેને તરી પાર ઉતરી ન્ય છે. 
[૪ જ્ોઈવાર તેને જ્યારે એમ લાગે છે કે મારી આસપાસના સ'જનેગો અ- 
શાતિ ઉત્પન્ન કરે એવા છે અને તેના આઘાતપ્રત્યાઘાત સ્થુળભૃમિકામાં 
રહ્યા રહ્યા મતથી સહુન થઈ શકે એમ નથી, ત્યારે તે તરતજ પોતાના 
મનને એવી ઉ'ચેની સૂઠ્મભૂમિકામા લઈ ન્ય છે કે જ્યાં સર્જદા 
શાતિ અને પ્રસન્નતાજ વ્યાપી રહ્યા હોય છે. એવી સ્થિતિસા થોડીવાર 
સ્થિત થયા પછી ત્યાથી શાતિ અને ધૈયતું ભાથુ' ખાધીને તે નીચે ઉતરે 
છે અતે વ્યવહારની જ'જાળનો ભાર વિનાકષ્ટે વહુન ફરે છે. ગુપ્ત- 
વિદ્યાનો અભ્યાસી પરમ સુખી માણુસ છે, ડારણુ કે નથી તેને કશી બીક ફે 
નથી કશી ચિ તા. જેનાથી લેાકોના ચિત્ત વ્યગ્ર થાય છે તે ખધા કુસ'સ્કારા 
તો તેના મનમાથી કયારનાએ નીકળી ગયા હોય છે. દ્વેષ અને અદેખાઈનેોા 
તેના અ'તરમા છાટો પણુ નથી હેતો. તેમની ખાલી પડેલી જગ્યા વિશ્વવ્યાપી 
પ્રેમે લીધેલી હાય છે. કોધે ભરાએલા દેવતાને અને યમના દ્રતોનો ડર હુવે 
તેને હોયજ નહિ, તે તો હવે એવી વાતોને હુસી કહાડતે। થચે। છે. હું પ્રભુતુ 
ખાળક ૪ અને માર્‌' ભાવિ ઘણુ ઉજજ્વલ છે એવે। તેનો વિશ્વાસ દહ થઈ 
ગચે। છે. પ્રભુ પિતાના જેવે। અથવા પુત્રવત્સલ માતાના જેવો પ્રેમાળ છે, એ 
સત્ય તેના અ તરમા વસી ગયુ' હોય છે. તેની નજરે ખધુ ઉજળી જ દેખાય છે. 
જગતમા નિરાશ કે ઉદાસીન થવા જેવુ' તેને માટે કશું છેજ નહિ. જે કાઈ 
થાય છે તે સ્રારાને માટેજ થાય છે, એવે। તેનો અતુભવસિદ્ધ [વ શ્વાસ હોય 
છે. એટલાજ માટે જેએ સ્થૂળ સુખની કામના કરે છે, તેમના કરતા પણુ 
સાની વધારે સુખી છે. 
૪-“તારા ટેદયમાં રહેલું પાપતું સૂળ રેોધી કહાડે અને તેને 
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ઉખેડી ના'ખ.,પાપનો વેલે! (નિછાવાન સાધકના અ'તરસાં તેમજ 
કાસનાવાછા સાણુસના અ'તરમાં બેઉનામાં એડ્સર'ખીરીતે "ખીક્ષે 
છે અને ફૂલે છે.અળવાન સાધક તેતે નિર્મૂ'છા ડરી નાખે છે,ત્તિ- 
ખળ હશે તે હાથ જેડીને ખેસ્તી રહે છે.તેના પાપનું ઝાડ વધશે, 
તેને ફળફૂલ આવરો અને તે સાધક્તો નાશ કરશે,એ પાપતું વૃક્ષ 
તો ચુગના યુગ સુધી જીવતું રહે છે અતે વધતું નાય છે. જન્મ- 
જન્સાંતરના સ'સ્કાર જમા થાય છે, ત્યારે તેને ફેળ બેસે છે.સિ- * 
દ્ધિના સાગ ઉપર પગ સૂકવાની જેને ઉમેદ હોય તેણે એ વૃક્ષને 
સૂછાસહિત ઉખેડીને ડ્રે'કી દેવું પડેશે. એમ કરતાં જગરમાંથી 
'ખૂન ટપફરો અને જણે આખી જ દગી બરખાદ બની ગઈ હોય 
એવું દે'ખાશેઃઆ ડસેોટીમાંથી સાધકે પસાર થવુંજ પડેરો.આવી 
અવસ્થા સૌની વહેલીસોડી આવશે,કોઈઇને જે'ખખમભરેલી નિસ- 
રણી પર પગ મૂડતાંજ તો કોઈને તેના છેલ્લા પગથીઆષર પહેોં- 
ચ્યા 'પછી ગમે ત્યારે એક્વાર આ આડરી ડસે.ટીનો સસય તો 
' સૌને આવવાનોજ. ઓ સાધક ! એ 'પસાર ફર્યા વિના તારે છુટ- 
ફોજ નથી, તારૂં બધું આત્મબળ એકત્ર કરજે. તારે માટે નથી 
વ્તસાનકાળા કે નથી ભવિષ્યકાળ, તું તે। ત્રિકાલાતીત છે,તું સના- 
તન છે. સનાતનતાતની ભાવનાથી ભરેલા વાતાવરણુસાં એ ઝેરી 
રાક્ષસી ઝાડે જીવી શક્તું નથી. અત્તતતાના લ્િચારની હવા 
લાગતાંજ તે ચીસળાવા માંડે છે. '' 
ઉપલા ઉપદેશવાકયમાં અગાઉના સૂત્રમાથી જે સામટો અર્થ આપણે 
“તારવી કહ્ાડયે, તેતુ' સમર્થન કરવામા આવ્યું છે. પોતાના મતમાં જીવનને 
સ્થૂળભાવ જે ઘણા વખતથી રૂઢ થઇ ગચે। છે તેને ઉખેડી નાખવાનો સાધકને 
ઉપરેશ કરવામા આવ્યો છે. જ'દગીની એ સ્થ્રુળ શાવનાતી સાથે આપણે 
બીજાઓથી ત્રેણ છીએ અથવા તેએ આપણાથી ભિન્ન છે અને કાણે આપણે 
જીવમાત્રની સાથે કશે। સબધ ન હોય એવી સવાથી” જ્ઞાવના ઉદય પાચએે 
છે. વાસ્તવિકરીતે તે આપણુ। મનતે। જ્રુદ્રત્મ અશ અથવા તો]. આપણા 
અસલના પશુસ્વભાવને અ*શ કાઇક સુધરીને આ સ્વરૂપમાં હજી રહી ગયો 
છે. આ ગ્ર'થના પૂર્જપ્રકરણામા અમે કહી ગયા છીએ કે મતના 
ત્રણુ સ્તર (પડ ») પૈકી જે સૌથી નીચેનું સ્તર છે, જેમાંથી પશ્ઞુસ્વભાવની ૨- 
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ચના થાય છે તે આજ છે. એમાથીજ તમામ લાલચે।, લાગણીએ।, અધમ 
વાસનાએ, નીચી કોરિની ભાવનાએ ઉદય પામે છે. એમાં વસ્તુતઃ કશું અ- 
નિષ્ નથી; પણુ તે પશુની અથવા પશુના જેવી અવસ્થાને માટેજ ઉપયોગી 
છે અત્યારે આપણુ એ અવસ્થા પસાર કરી ગયા છીએ; પરતુ જે જે લાગ- 
ણીઓએને અને ઈચ્છાએને આપણે કેટલાએ જમાના સુધી પોષી હોય તે સહે- 
લાઇથી ટળે એવી નથી,તેના મૂળ આપણા સ્ત્રભાવમા ઘણુ ઉ'ડાં ઉતરી ગએલાં 
હેય છે અને તેમને ઉચ્છેદ કરવા સાર્‌ ભારેમા ભારે લડત લડવી પડે છે.એને 
માટે સારામાં સારો ઉપાય એ છે કે તેમની જગ્યાએ ઉ'ચા પ્રકારની સને.- 
વૃત્તિઓ, વાસનાઓ અને ભાવનાઓને રોપતા જવું. આ પ્રસ ગે શુપ્તવિય્યાના 
એક જૂતા સિદ્ધાંતતુ' સૂચન કરવાર્તું અમને ચોગ્ય લાગે છે.અશુભ કમ અથવા 
વિચાર કરવાની જૂની ટેવને નિસ્મૂળ કરવાને! સહેલો અને સકળ ઉપાય 
એએ છે કૅ તેમનાથી તદન ઉલટાજ પ્રકારનાં કર્મ તથા વિચાર ડરવાની શરૂ- 
આત કરવા માંડવી, જૂની ટેવોને મૂછથી ઉખાડી નાખવાર્તું ઘણુંજ અઘરૂં છે 
અને તેમ કરવામા અસાધારણુ મનોખળની જરૂર પડે છે, પરતુ તેમની 
જગ્યાએ શુભ્ન કર્મ અને શુભ વિચાર કરવાની ટેવ પાડતા જવાથી પેલી જૂની 
મેવો દખાતી ન્તય છે, જેમ તેમતુ ખળ ઘટતું જય છે તેમ તેમ નવી સારી 
ટેવોતુ' ખળ વધતું નાય છે. એમ કરતા કરતા સમય જતાં તેએ ક્ષીણુ થઇને 
નાશ પામી જશે. કુદરતનો પણુ આજ રસ્તે! છે. બે ચાર નઠારા માણુસોની 
આસપાસ ઘણા સારા માણુસે। વસવા લાગે અને સદરાની સખ્યા નઠારાના 
કરતા વધુ હશે તો પેલાએ ને ત્યા ચેન ન પડવાથી તેએ પોતાતુ રહેઠાણુ ખદ- 
લશે. ટેવતુ* પણુ તેમજ છે. 
હેવે ચાલે! પાછા આપણે મૂછા વિષય તરક્‌ ફરીએ. સ્વાથ પરાયણુતા, 
તમામ પ્રકારની પાશવ કામતાએ, જેની અ'ટર કામવાસનાના સ્થ્રૂછાસ્વરૂ- 
પને! સમાવેશ થઈ ન્તય છે, તમામ પ્રકારની રજેતમાગુણી લાગણીએ।, 
જેવી કે વેર, ધિક્કાર, અદેખાઇ, દ્વેષ, આત્મશ્લાઘા વગેરે એમાં આવી જાય 
છે. અહુ'કાર, હુ ખીજ ખધાના કરતા ત્રક છુ એવી ભાવના-એ ઘણીજ ભય - 
કર અને સાધકની સરત ચુકાવીને તેને કૂસાવી દે એવી ખારીક છે તેનો પરા 
જય કર્યા પછી પણુ તે વારવાર ઉદય પામે છે અને પ્રથમના કરતા વધારે 
સૂક્મ સ્વરૂપ ધારણુ કરીને આવતી હોવાથી સાધકને ભૂલથાપ ખવડાવે છે. 
શરૂઆતમા તેનું સ્વરૂપ સ્થૂળા હોય છે, જેમકે હુ ખીજાના. કરતા બળવાન છું, 
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ત્મિક મનમાંથી તરી આવતા ઉન્નત વિચારોના અ'ઝુશનીચે આ પશુવૃત્તિ- 
એપને દખાવી રાખીને તેમનો છેમે કમે જય કરે છે. કોઇ કોઇ વાર પશુવૃત્તિ 
જેર કરીને ઉછાળા સારે તો! તેથી નાહિ મત થવાની જરૂર નથી. નાનામોટા 
સમા એ પશ્ુવૃત્તિ રહેલી તે છેજ. કેટલાકે ચુરુ દત્તાત્રયની માફક એ કફૂતરા- 
ને સાંકળે ખાધીને પાતાના ઉશ્ચ સ્વભાવના અ ઝુશનીચે દખાવી રાજ્યો છે. 
જુટલાકે હુજી તેમ નથી કર્યું" અને હજી પોતેજ એ નાનવરથી દખાતા રહ્યા 
છે. પોતાની ખરી શકિતના જ્ઞાનના અભાવે તેએ એ પશુના ઘુરકવાથી ડરે 
છે. જરાક દૃહતાસહિત તેને હુકમ કરશે। કે તરતજ તે પૂ'છડી નમાવીને ખૂણા- 
સા ભરાઈ બેસશે.તમે તેનાથી ડરશે। તો તે તમને ડરાવ્યાજ કરશે. એ પશુઓ 
છૂટા થવાને વારવાર જેર કરે, સ્રાફળ તોડાવવા મથન કરે તોપણુ જરાએ. 
ડરશે। નહિ. એ નખળાઈની નિશાની નથી, પણુ આત્મિકજાગૃતિની તૈયારીતું 
ચિન્હ છે,તમે હુવે એ પશુની ટેવ જાણી લીધી છે, તેને વશ થતાં હુવે તમે. 
શરમાએ છે એ કાંઈ આછી વાત છે ? પહેલા તો તમને તેના અસ્તિત્વની- 
જ ખખર ન હુલી; કારણુ કે તમે પાતેજ તેવા હુતા.હુવે તો તસે તેને પારખી. 
ગયા છે! અને તેની ગુલામીમાંથી છૂટવા મથન કરે છે. નાહિ મત ન થતા. 
તમારા મૂળસ્વર્‌પને। વાર'વાર વિચાર કરતા રહેજે તમે એ પશુઓથી તદ્ન 
ભિજ્ઞ છે એવે। પાકો અતુજ્રવ થયા પછી તેમને વશ કરવાતું ખડે સહૅલુ થઈ 
જરો. તમારામા આખી પશુશાળા ભરેલી છે પણુ સરકસને। માલિક જેમ 
રાનીપશુઓને તાબેદાર ખનાવે છે, તેમ તમે પણુ કરી શકશે।. તમે પણુ એ 
કાલીય નાગને નાથીને તેની કૂણા ઉપર પગ ઇઈઇને નૃત્ય કરી શકરશૈે।. 
સિ હુ, વાઘ, વરૂ; વાનર, ડુક્કર, મોર એવા એવા કેટલાએ જાનવર-અર્થાત્‌ એ 
વિવિધ પશુઓના સુ'ખ્ય લક્ષણ્‌। તમારામા પણુ છે તે! ખરાંજ;પણુ કાઇ ચિ તા 
નહિ. સ્ાનરૂપી ચાણુકવડે એ ખધા તમારે તાબે થઇ જરો અને પકી તેમને 
નાચતાફૂદતા જેવાની તમને ભારે મજ પડશે. 

આ ઉપદેશસૂત્રસા તમામ પ્રકારની પશુવ્ૃત્તિઆથી સાવચેત રહેવાનુ” 
કલુ છે; તોપણુ જેના ઉપર ખાસ ભાર મૂકયો છે તે તો હું બીજથી ભિન્ન 
છુ, એવી સનની ભ્રમણા અથવા સાયા છે. તેના પ્રભાવવડેજ આપણે પોતા- 
ને ખીનથો ભિન્ન ન્‍ેઇએ છીએ અથવ! આપણે તેમનાથી ચડીઆતા છીએ 
એવે બ્રમ ઉત્પન્ન'ઃથાયછે આ જે અભિમાનનો અ'રા છે તે આપણા માનસ- 


પ્રદેશની પશુશાળાના મોરત્ુ લક્ષણુ છે તમામ ક્ષુદ્ર વૃત્તિઓમા સૈથી વિશેષ 
યોગ. ૨૧ 
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ડરવા જેવી આ અભિસાનની વૃત્તિ છે. તે ખઢુ ચાલાક છે અને વારવાર 
જૃદે જૂદે રૂપે પ્રકટ થાય છે;માટેજ સૂત્રમાં કહ્યું છે કે નિછાવાન સાધકના અ'તર- 
માં તેમજ કામનાવાળા માણુસના અ'તરમાં-બેઉમાં તે એકસરખી રીને ખીલે 
છે અને ફાલે છે. કટાચ તમને ખુ નવાઈ લાગશે પણુ ઘણા આગળ વધેલા 
સાધકેોતુ' માનવુ' છે કે અમાર્‌ અભિમાન ગળી ગયું છે, એવી અમને ખાત્રી 
થચે ઘણે! વખત વીતી ગયા પછી પણુ કોઇવાર ખુદ્ધિની ત્રેઝતાના અભિમાન- 
રૂપે તો કોઈવાર ચોગગાભ્યાસમાં અમે ખીજાએથી ઘણા આગળ વધ્યા 
છીએ, એવી ભાવનારૃપે એ વૃત્તિએ એકાએક ડોકિયાં કરીને અમતે ચમ- 
કાવ્યા છે અને પાછું ભૂલ્યા ત્યાંથી ફરી ગણુવા જેવું અમારે કરવુ* પડ્યું 
છે. એ અણિમાનની વૃત્તિમાં સર્વ રીતે નિર્દોષ હોય એવી એકજ 
ભાવના છે અને તે આખુ વિશ્વ કેવું' ભવ્ય, કેવુ' વિશાલ અને કેવુ' આશ્ચર્ય- 
જનક છે; આપણામાં જે ખુદ્ધિ ઈ૦ વિભૂતિઓ છે તે વિરાટની વિભૂતિઓના 
અશ છે; આપણે જે કાંઇ આધ્યાત્મિક પ્રગતિ કરી છે તે આખી માનવન્ાતિ- 
ના કાર્યક્રમનો એક ભ્નાગ છે અને હજી ઘણુ ઘણુ કરવાનુ બાકી છે-- 
આવી જાતની અભિમાનની ભાવના જેમાં આખા વિશ્વનો એકસામટે વિચાર 
કરવામાં આવે છે તે કેવળ દોષરહિત છે, પરતુ અડી પણુ જે પળે આ- 
પણી અને ખીજાની વચ્ચે ભેદ પાડયો, આખા વિશ્ચમાંથો એક ક્ષુદ્રતમ જીવ- 
ને જૃદ્દો ગણ્યો તેજ પળે તેમાં દોષ દાખલ થયોજ જાણુવે; કારણુ કે વિશ્વ- 
માં આ ખહાર અને આ અદર એવુ કશું છેજ નહિ; ખધુ એ તેની અ'ટરજ છે. 
આપણે ખધા તેની અ'દરજ છીએ, વિરાટની ખહાર કશું હોયજ નહિ. સમગ્ર 
વિશ્વ અને તેમાં રહેલા જીવમાત્રનો સામટો વિચાર કરીને તમે અભિમાન 

લે! તેમાં સ્વાર્થના કે મમત્વનેો લેપ નથી, પણુ જે ઘડીએ તમે તમારી જાતને 
ઔદન્તથી જૂદી માની લે।, તે ઘડીએ તમે એક સૂક્મ પ્રકારના સ્વાર્થના ફ્દા- 
માં સપડાએ। છે. તમારામાં એવે! એકપણુ શુશુ નથી, તમારી પાસે એવી 

એક પણુ વિભૂતિ નથી કે જે માનવન્તતિની પત્યેક વ્યકેતમાં ન% હોય, ત- 

મારામા તે વિભૂતિ કઢાચ વ્યકત થએલી હશે તે! બીન્તમા તે અવ્યકત- 

જ્ઞાવે પડી રહી હશે; પરતુ તે છે તો ખરીજ. ખોજ કરતા તમારા ત્રેઇત્વનો 

કરો અર્થજ નથી. જે કાઈ તમારામાં વિશેષરૂપે દેખાતું હોય તો તે માત્ર 

વધારે સમયના અભ્યાસ અને અતુભવતું પરિણામ છે, એટલ્ષે જેને માટે તમે 

મગર્‌ર થાએ છે! તે કટાચ આજે ખીન્ત પાસે નહિ હાય તો! યોગ્ય સમયે 
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તે તેમની પાસે આવ્યા વગર તો! રહેવાતુ'જ નથી. એક નાતુ' બાળક એકડે 
એક શીખીને ખગડે બે ઘુટવા લાગ્યું હોય અને જેમ તે નવા નિશાળે 
એઠેલા એકડે એક શીખનાર બાળક તરફ અભિમાનની નજરથી જુએ અને 
પોતાની જાતે પોતાની વડાઈ કરે તેના જેવુ'જ તમાર્‌' અભિમાન પણુ આગળ 
વધેલા જ્તાનીએની નજરમા હાસ્યાસ્પદ છે.તમે જે કાંઇ ચોડીઘણી પર્ગાતે કરી 
હોય તેને માટે તમારા મનમાં સ'તોષની લાગણી પેદા થાય એમાં કાઇ હુરકત 
નથી; પણુ જે ઘડીએ ફૂલાણ્‌। મારાથી ઉતરતો છે એવે! ભાવ મનમા પેદા 
થયો! તેજ ઘડીએ તમારો અભિમાનરૂપી મોર તમારા અખ્તિયારમાંથી છૂટો 
થચે। છે એમ નાણુન્ને. 

જે ઘડીએ તમને લાગે કે અ'તરમા અભિમાનને! અથવા આત્મ*લાવાને। 
ભાવ જાગૃત થતે। જાય છે, તે ઘડીએ તમારાથી ઘણાજ આગળ વધી ગએલા 
આત્માએની ઉચ્ચ સ્થિતિનો તમે વિચાર કરજે. એ આત્માએ! અત્યારે 
એવી સ્થિતિ ભોગવે છે કે તેમને સુકાખલે તમે કેવળ રાનીપશુ જેવા છે 
અને તમારા એકખીનાની સાથેના વ્યવહાર અતે રસાકસી તો! જણે ચી'થરા- 
ના ટુકડામાટે ખે ચતાણુ કરતા અને લહી મરતા કુરકુરીઆના જેવા છે; 
પણુ આ સાંભળીને તસે લેશમાત્ર પણુ ખિન્ન થરી। નહિ, બીજાએની સર- 
'આસણીમાં તમે ભલે ગમે તેટલા ક્ષુદ્ન હો તોપણુ તમે સાચા રાહુ ઉપર તે 
છોજ અને તમાર્‌' ભાવી પણુ તેમના જેટલુંજ ઉ%કજવળ છે. તેમાથી એક 
રતિજ્ઞાર પણુ કોઇ એણછુ' કરી શકે એમ છેજ નહિ. આપણે ડગલે ડગલે 
આગળ વધ્યાજ જઈએ છીએ. કોઇ ત્યાના ત્યાં રહી જવાને! નથી.છેલ્લામા 
છેલ્લા માણુસને પણુ આખરે તો એકજ સ્થાન પ્રાષ્ત થવાતુ' છે. અન'તતાને। 
ખ્યાલ કરતાંની સાથેજ અભિમાનનો વેલે! ચીમળાઈને મરી જરો. 
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જે સૂત્રની ગયા અધ્યાયમાં આપણે ચ્ચર્ચા કરી ગયા તેમાંથી હુજી પણુ 
કેટલાંક સત્યનું દોહન કરવાર્તું ડી. રહ્યુ' છે. તેના અ'તમાં ચું કહ્યું છે 
તેનો હુવે વિચાર કરીએ. 

“ તારે સાટે નથી વર્તમાન કાળ ફે નથી ભવિષ્યકાળ. તું તો ત્રિકા- 
ળાતીત છે, તું સતાતન છે. ” અ ઉકિતએ ઘણુ! વાચકોને ચુ'ચવાડામા નાખી 
દીધા છે, અત્યારસુધી તેમને એવો ઉપદેશ મળ્યો છે કે તમારે .વર્તમાન 
સમયસા સાધન કરવું અને વધુ વિકાસને માટે ભવિષ્યપર નજર રાખવી; પણુ 
આ કથનમા તો તેથી વિષરીતજ હુકીકત છે.જે ચાવીથી એના પહેલાના સૂત્રો 
આપણે ઉકેલ્યા તે અડી' પણુ લાશુ પડી શકે છે. જે ભ્રમ ઉત્પન્ન થાય છે; 
તે માત્ર સ્થૂળ અને પારમાર્થિક ટછિને લીધેજ છે. 

વર્તમાન સમયને ભવિષ્યના સમયથી કાઇ જૂદાજ પ્રકારને ગણુવે। એ 
પણુ વ્યાવહારિક અથવા સ્ત્રૂળદેદિને લઇને ઉત્પન્ન થએલે। બ્રમજ છે અ- 
ન'ત કાળમાંથી અસ્ુક સમયનો ડ્ડડો જૂદો કાપી કહાડવાની ભ્ૃલ આપલે 
ઘણા વખતથી કરતા આવ્યા છીએ. પારમાથિક દૃદિએ કાળ અવિચ્છિન્ન છે. 
આપણે હુમણા તેમજ હુવે પછી પણુ સટ્ટાએ અનત ડાળમાંજ રહેવાના 
છીએ. વર્તમાન સસય અતે રેહટુના અવસાન પછીના સમયની વચ્ચે જે 
કુત્રિસ સીમા રચવામાં આવે છે, તે પારમાથિક દષ્ટિએ ભૂલભરેલી લાગે છે, 
કારણુ કે અત્યારૅ-સરેહે પણુ-આપણે અનત કાળમાજ છીએ. આ જીદગી. 
તે] અન'ત જીવનને] એક ક્રુદ્રતમ અ'શ છે. તમારૂં હાલતું જ્ઞાન પૂણુ સાનની 
સરખામણીમાં ઉગતા સૂર્યનાં શરૂઆતના ભાગ્યાતૂટયા કિરણુ જેવું છે અને 
આ નાનકડી જી'દગીજ જાણું આપણુ સમસ્ત જીવન હોય એમ માની બેસવુ 
એ તો હુડહડતું અજ્ઞાન છે, પણુ અન'ત કાળમાં જીવન ગાળવા આપણે સર- 
જાયા છીએ તેથી «રીને આ જીદગી કશા ખપની નથી, એવુ માની લેવાની 
ભૂલ કરતા નહિ.આપણેુ ટુમણાજ જેઈ ગયા તેમ દરેક પ્રશ્ન બે રીતે ઉકેલાય 
છે વતમાન સમયની ઉપેક્ષા કરવી એ પણુ વર્તમાન જી'દગીનેજ સમ 
સ્ત જીવન માની લેવા જેટલીજ બય'કર ભૂક્ષ છે. આ જી'ઠગી ગમે તેટલી 
અકપકાલીન છતા પણુ તે તમારી ચાછુ પરિસ્થિતિને માટે ખહુ જરૂરની છે 
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* તેની આપણુને ઘણી જરૂર હતી માટેજ તે પ્રાસ થઇ છે તેની ઉપેક્ષા કરવાની 
જૈ તેને નઠામી ગણીને ફ્‌ી દેવાની લેશમાત્ર પણુ જરૂર નથી. આપણે હાલ 
જે સ્થિતિમાં છીએ તે ગમે તેવી હોય તો।ષણુ તે આપણે માટે તો સર્વોત્તમ 
છે. તેનો લેવાય તેટલે! લાભ લઇ લેવો અને ભવિષ્યના જીવનની કલ્પનાએ। 
કરવામાં મિથ્યા કાળક્વ્ેપ કરવો નહિ. હેજી પણુ આપણે ઘણા પાઠે શીખવા- 
ના છે અને ઘણા નવા નવા અતુભવે। લેવાના છે, તેમજ જ્યાંસુધી વર્તસાન 
જ૬ગીમા જે કાંઇ કરી લેવાતું છે તે પૂણુ નહિ કરીએ ત્યાસુધી આગળ 
વધવાની આશા મિથ્યા છે, માઢે આ જી'દગી પૂરેપૂરી જરૂરની હોવા છતાં 
તેમાજ સમસ્ત જીવનને સમાવેશ થતે। નથી. તે અન'ત સાકળની એક નાની 
કડી છે.પારમાર્થિકક દૃષ્ટિએ વતમાન,ભૂત અને ભવિષ્ય એ-ખધા ભેદ ભૂ સાઈ 
જાય છે અને એક અખ'ડ અન તકાળ આપણી સામે ઉભો! રહે છે. ગઇ કાલ, 
આજ અતે આવતી કાલ એ ખધીએ અન ત કાળતી કળાએ । છે. 
પ-ભેદલાવનાનો નાશ કેરે. 
૬-પ'ચ ઇન્દ્રિયની સ વેદનાને નિરોધ કરે. 
૭-વધેવાની તૃષ્ણા।ાના નાશ કરે. 
૮-છતાં એકલા અને અળાગાજ ઉભા રહો; જેને નામર્‌ષ છે, 
જેને લિન્નતાનું લેશમાત્ર પણ્‌ ભાનછે,તેના તરફથી તમને જરા- 
એ સમદદનહિ મળે.ઇન્દ્રિયાની સ વેદનાનું અવલોકન ડરે! અને તે- 
સાંથી જ્ઞાન પ્રાસ કરો;કારણ્‌ કે એ ટ્રીતેજ તમને તસારા પોતાના 
સ્વરૂષનું જ્ઞાન થશે અને ઉચે જવાની સીડીના પહેલા પગથીઆ 
ઉર તમે પગ સૂકી શકરો।.જેમ ફૂલ બેમાલસપણે "ખીલે છે પણુ 
હવામાં પોતાનો! પરાગ પ્રસરાવવા આણુર રહે છે, તેસ તમે પણ્‌ 
હુમેરાં વધતા રહેજે અને તમારા આત્માના પરાગ અન'તતા- 
સાં યસરાવજે. વૃદ્ધિ પાસવાની ઈચ્છાથી નહિ, પણુ અન'તતા 
સાથેના તમારા સ બ'ધને લીધેજ તસારા તેજમાં અને સૈન્દય- 
માં વૃદ્ધિ થતી જશે. વધવાની ઈચ્છાથી વધવા જરો। તે। સ્વાર્થ- 
પરાયણુતાનાં ડઠણ્‌ 'પડે તમારા ઉપર જાસી જરો અને તેમ નહે 
કુરો તો તમારેોપવિત્ર સુવાસ દિનપ્રતિદિન વધતેોજ જરે. 
પાચમા સૂત્રના પહેલા વાકયમાં સિન્નતાની લાવનાને। નાશ કરવ]ને। 3પ- 
રદૈશ છે, ત્યારે આઠમા સૂત્રમાં કહે છે કેઃ “એકલા અને અળગાજ ઉન્તા રહો” 
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5૦ અહી દેખીતી રીતે ખે વિરુદ્ધ વાતે! કહેલી છે; પણુ તે એકજ સત્યની ખે ' 
બાજુઓ છે. 

આપણે ખીજાથી જટા છીએ,વધારે પવિત્ર છીએ,વધારે સંયમી છીએ-સ 
અધી ભૂલજ છે અતે વસ્તુના અજ્ઞાનને લીધેજ એ ભૂલ ઉત્પન્ન થએલી છે. 
સાનીને મન તો મધાંએ એકજ વિરાટના ભિન્ન લિન્ન અગ છે, તફાવત- 
માત્ર એછાવધતા વિકાસને! જ છે.જેએ આપણી પાછળ છે તેએ કાળે કરી- 
ને આપણી સ્થિતિ પ્રાપ્ત ફરશે અને કદાચ વધારે પ્રયત્ન કરે તો આપણી 
આગળ પણુ નીકળી જાય. વળી આપણે દરેકની સાથે આત્મિકટ્ઇિએ ખહુજ 
નિકટના સ ખ'ધથી જેડાયા છીએ,તેથી અન્યના હુઃખ અથવા પાપના આપણે 
પણુ જ્ઞાગીઠાર છીએ. આધુનિક સમાજની એવી વિજુત સ્થિતિ થઇ ગઇ છે હે 
તેમા પાપ અને હુ:ખનાં કારણ! ઉભરાતાં” જાય છે. આપણે જે ખાઇએ 
છીએ-ઝે વસ્ત્ર ધારણુ કરીએ છીએ-જે નાણુ આપણે કમાઈએ છીએ-તે 
સવની પ્રાપ્તિમાં આપણે અનેકની સાથે સીધી અયવા પરેક્ષરીતે સ'બ ધ- 
મા આવીએ છીએ. આપણુ અને બીજાએતું જીવન એક વિસુલ જાળની 
માકક ગુથાએટ્યું છે, તેથી આપણે અન્યના જીવનની સાથે અનેક ખાજુએથી 
સ'પર્ફમા આવીએ છીએ. સે'કડો ચોજનોને અ'તરે રહેતા માણુસે! કાર્ય- 
કારટ,ની સાંકળથી નિકટના સખ'ધમાં આવે છે. પાપ એ અન્તાનતું અથવા 
ર“ડિતના ડુરુપથોગ્ું પરિણામ છે. જેમને આપણે પાપી કહીને ધિક્કારીએ 
ઈ.એ તેમના જેવા સ'જેગોમાં આપશે હોત તો કટાચ આપણે પણુ તેમજ 
કરત, દરૅક જશુ પોતાનાથી ખનતું કરે છે. કોઇ સ'પૃણુ' રીતે શુદ્ધ છે% નહિ, 
પડત માસુસને ઉડાડવાને! પ્રયત્ન કરવો! અને હું તારાથી વધારે પવિત્ર છું 
એવા ગર્વન્ય્‌ ત્યાગ કરવે।. કોઇના દોષ તરક દેષિ ન કરવી. આપણામાં પણુ 
કવ. દેહની કમી છે ? 

પગ “એકલા” “અળગા” ઉભ્લા રહેવાતું કહ છે તે શુ? આપણે ઉદ્ધાર 
ચ્ાપ્યા પાતાન'જ પુરુષાર્થવડે કરવાનો છે એમાં કોઇની મદદ ખપ તડિ 
ફરે દરક જશુ પેપ્તાનાં શુભાશુભ કર્મ ને! લોકતા છે અને તે પોતાના અ'ત- 
સ્ત્માતે તથા જન તતે જવાબદાર છે દરકની અ દર પરમાત્માને અ શ રહેલો 
છે “ને તેની જાસેથી એેઈતી સડાવ અને કરણ! દરેકને મળ્વાજ કર છે, 

* ઈન્દ્રિયે.”' ઝ લૅઢનાનો નિરાધ કરા” અને આગળ લેનાથી વિરુદ્દ અથ 
ક.૧.” કલન અવે દે પડેલાક. શરીરનાં સુખ અનેઈન્દ્રિયોના વિલાસના મદેરાથી 
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આગળ વધવાને। ઉપટેશ છે.સ્થૂળ આન ૬માંથી સૂઠ્મ આન'હમાં જવાને કુમ 
ખતાવ્યો છે.જેમ જેમ વિકાસ થતે। જશે તેમ તેમ ન્ટે પદાથો એક અવસ્થામાં 
આનદ આપતા તે અવશસ્થાંતર થતા લુખા લાગવા માંડશે. ઇન્દ્રિયો તેમરતું 
કામ કેવી રીતે કરે છે અને ખાહ્રજઝતનાં આંદોલને નિશ્ચયાત્મિકા ખુદ્ધિસુધી 
જીવી રીતે લઇ જ્ય છે; તેતું નિરીક્ષણુ ક્યાથી તમને ધીરે ધીર જગતના પ- 
દાર્થોની નિઃ સારતા સમજાવા માંડશે અને તેમના પ્રત્યેનો સાહ એછે થશે. 

સૂત્રના અ'તમા “વૃદ્ધિ” વિષે જે ઉપદેશ આપ્યે। છે, તેર્તું તાત્પચ શ છે 
ષ્ઠ બીજાના કરતા વધારે તેજસ્વી ખનવાની, તેમને પોતાના મનોખળની મોહિ- 
નીથી વશ કરવાની જૃત્તિને ટખાવવી; અને અ“તર્યામીની પ્રેરણા પ્રમાણે પોતા- 
ની શક્તિઓને વિકાસ સ્વાભાવિડરીતે થવા દેવે! તેની સામે ખેચતાણુ કે 
તરફડાટ ન કરવે।; પણુ તેને શરયુ જઇને તે જે દિશાએ દોરી જાય તે તરક 
શાતિથી પ્રગતિ કસ્વી અને મનમા વિશ્વાસ રાખવે। કે પોતાને શરણે આ- 
વેલાને મભુ કદિ પણુ ઝુમાગે? જવા દેતો નથી. 

૯-જે તમારી અદર છે તેનીજ વાસના રાખે! 

૧૦-જે તમારાથી 'પર છે તેનીજ વાસના રાખો. 

૧૧-જે અપ્રાપ્ય છે તેનીજ વાસના રાખો. 

૧૨-વિશ્ચને પ્રકાશ તમારા પોતામાંજ વિલસી રલે છે. એ 

એક્લોજ મકાશ તસારા માગને અજવાળશે, તમારી અદર 
ટૃણિ ડરતાં જે તે પ્રકાશની ઝાંખી તમને ન થાય તે! તેને 
ખહારથી મેળવવાની આશા સિથ્યા છે. તે તમારાથી "પર છે; 
કારણુ કે તેની સમીપ જતાંજ તમારં અંસ્તત્વ એગળી જરો; 
તે અપ્રાપ્ય છે, કારણુ કે તે તમારાથી દૂરને। ટૂર જતે। જાય છે. 
તમે તે ન્યોઈિમાં મવેશ કરી શક્શે। પણ્‌ તસે જ્વાળાને સ૫શશૈ 
નહિજ કરી શકે, 

આ સુસ્તકના “ સૂઠ્મઅ'ગ ” નામના ખડમા જે આધ્યાત્મિક જગૃતિ- 
વિષે અમે સૂચન કર્યું” હતું તેના સ'બ ધમા આ કથન છે. માર્ગ ઉપર પદા- 
રાપણુ કર્યા પછી સાથી મહુત્ત્તતો લાભ જે સાધકને પ્રાપ્ત થાય છે,તે ચાત્મા- 
ની જાગૃતિનો છે તેનુ વિશેષ મહુત્ત્ત એટલા સાટેજ છે કે સાધકના એ 
પહેલોજ જતિઅતુભવ છે તેણે અત્યાર સુધી જે સાન મેળવ્યુ હરે તે સાત્ર 
વાચન અથવા શ્રવણુથીજ.તેનાથી તેને કાયમની વિશ્વટછિ તો પ્રાહ થતી નથી; 
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પર'તુ આત્મસ્ાન જેવું કાંઇક છે એવે! ચાખો અતુભવ થાય છે અને પોતા 
ના આત્માના સ્વરૂપને નનેઈ લે છે. 

“ જે તમારી અ'ટ૨ છે તેની”? વાસના રાખો; ” કારણુ કે આત્માં એકજ 
સત્ય વસ્તુ છે અને તે આપણુ! દરેકમાં રહેલો! છે. આગળ «તા સૂત્રમાં કહયું 
છે કે$ “વિશ્ચને। પ્રકાશ તમારા પોતામાં વિલસ્ી રહ્યો છે. એ એકલે।જ પ્રકાશ 
તમારા માર્ગને અજવાળરી. તમારી અ'દર દૃષ્ટિ કરતાં જે તે પ્રકાશની ઝાંખી 
તમને ન થાય તે। તેને મહારથી મેળવવાની આશા સિથ્યા છે.” જેમને સત્યની 
પ્રાપ્તિ કરવી છે, લેએ શામાટે ખહાર વલખાં મારતા હશે ? ગુરુએ, ઉપરે- 
શકે શાસનનાં થોથા-એમાથી શું અપરેક્ષ સાન મળવાનુ હુતું ? એ મધાં 
ઉપચેોગી તો છેજ, પણુ જે વસ્તુની આપણે પ્રાપ્તિ કરવી છે તે વસ્છુ તેમના* 
થી અષાય એમ નથી. ગુરુએ પાસેથી અથવા ચુસ્તકના વાચનયી 
તમને જરાક માગ'તુ' સૂચત થાય પણુ જે વસ્તુની તમને ભૂખ છે તે તો ત- 
સારી અ'દર છે. તમે ક્દ્ધાથી,આશાથી અને પ્રેમથી ત્યાં કયારે નજર કરે છે! 
તેની રાહ જતી તે વસ્તુ તમારી અ'દર બેઠેલી છે. તમારા અ તર્યામીના આ- 
રૈશને શ્રવણુ કરો; તેના પ્રકાશને વધાવી લે! બેડ તમારી પોતાની અદર છે 
છતાં તમે તેને સાર્‌ બહાર શોધખોળ શામાટે કરે છેદ ? 

“જે તસારથી પર છે લેતીજ વાસના રાખે.” “તે તમારાથી પર છે,કા 
રણુ કે તેની સમીપ જતાં તમારૂં અસ્તિત્વ ઓગળી જશે.”તે સર્વદા તમારા- 
થી પ૨ છે.તમારાથી એટલે તમે તમારે પોતાને માટે અત્યારે જે અસત્ય સ્વ- 
રૂપ અર્થાત્‌ દેહાત્મભાવ માની લીધે। છે; તેનાથી તે પરજ છે;પર'તુ જે ઘડીએ 
તમે તમારા ખશ સ્વરૂપને નેશે। તે ઘડીએ તમારૂં માની લીધેલું ખોટું સ્વરૂપ 
જુવી રીતે રહી શકે ? તે મિથ્યા સ્વસની માફક ઉડી જશે અને નિર્બળતા 
તથા ક્ષુદ્રતાથી ભરેલા તમારા ખોટા અહેભાવને ખદલે પવિત્ર એજસથી 
ભરપૂર આત્મદેવ આવીને ઉભા રહેશે, એટલાજ સાટે કહ્યું છે કૅ મનુષ્યે 
ચાતાની જાતને મેળવવા માટે પોતાની જાતને શુમાવવી પડરી. ખરં ઝેતાં તે 
તમારાથી પર છેજ નહિ; તે તમારી અ'દર છે,તમે પોતેજ તે છે, પણુ આજે 
તમારી જાતને તમે જે સ્વરૂપથી એળખો છે!, તેનાથી તે પર છે. થોડા દૃષ્ટાત 
આપીશું. એક નાનું ખાળક મર્દ બનવા ઉત્સુક છે--પણુ સર્ઠાઇ આજે તેનાથી 
પર્‌ છે અસે છતાં તે ખાળક ભવિષ્યનો મદ છે. મરટાઇનાં ખધાં તત્ત્વો તેની 
અ'ટર બઔજરૂપે વિકાસની રાહ નેતાં મેઠેલા છે. જે ઘડીએ તે ખાળક વધીને 


સાગ ઉપર વધુ પ્રકાશ ૩૨૯ 





મર્દ ખનરે તે ઘડીએ જે અસલનેો ખાળકમ્ાવ હુતેો તે કયા ગચે।? ઉડી 
ગચો અથવા ચુરુષભ્ાવમાં મળી ગચો. જે વસ્તુ પ્રાસ કરવા તે ખાળક ઉ- 
ત્સુક હેતો, તેની પ્રાત્તિને માટે તેને પોતાની જાતને ( ખાળકપણાને ) ગુમા- 
વવી પડી, ક્રીડામાં પત ગિયું રહેછું' છે-પણુ તે તેનાથી અત્યારે તે! પર છે. 
કીડો જ્યારે પત'ગિયુ' બની જશે ત્યારે કીડો તો અદૃશ્ય થઇ ગચેા હશે. 
આ ટૃષ્ટાત ખહુ સાદાં છે; પણુ સૂત્રનો ભાવાર્થ સમજાવવા માટે પૂરતા છે. 

“ જે અપ્રાપ્ય છે તેનીજ વાસના રાખે।. ” અપ્રાપ્ય વસ્તુની વાસના રા- 
ખ્યાતુ' ફૂળ શું એવે। નાઉમેદીભરેક્ષો વિચાર શર્‌આતમાં સાધકને ગુ'ચવણુમા 
સૂકેછે;પણુ રહસ્ય સમજાયા પછી નાઉમેદીને ઠેકાણે નવે। ઉત્સાડુ આવી ન્ય છે. 
આગળ શું કલું છે તે જીએ।$-“તે અપ્રાપ્ય છે,કારણુ કે તમારાથી તે ટૂરને। દ્ર 
જતેો। જાય છે,તમે તે «્યોતિમાં પ્રવેશ કરી શકશે। પણુ તસે જવાલાને સ્પશ* તો 
નહિજ કરી શકે. ” આત્માની આસપાસ જામેલાં રજસ અતે તમસના પડ 
જેમ જેમ આછા થતા જાય છે તેમ તેમ તેને પાતાના અતિલરવ્ય સ્વરૂપની 
ઝાખો થવા લાગે છે, પર તુ એ અતુભવ તો તેના પ્રવાસના શરૂઆતના ચાર 
ડગલા જેવે। અલપજ છે, છતા આટલા થોડા અતુભવથી તેને એટલે। વિશ્વાસ 
આવે છે કે હુવે પછ.નો તેને પ્રવાસ ઘણે। સુખરૂપ ખની નાય છે. જે પર્વતના 
શિખર ઉપર આત્મદેવત્ુ મ દિર છે, તે તો હજી ખડું ટ્રૂર છે. આર ભમા ખડું 
નજીકમા દેખાતું હતુ, છતા જેમ જેમ અ તર કપાતુ નય છે, તેમ તેમ માર્ગ 
વિશેષ રમણીય ખનતે। જાય છે અ તિમ સ્અન તે! હુજી આઘેતુ આઘેજ 
રખાય છે, પણુ નિરાશ થવાની જરૂર નથી. દરેક પગલે આત્મન્યે1તિ ઝળ- 
કતી જાય છે અને આન'દને। આસ્વાદ વધતો! જાય છે, અત્યારસુધી વાદળામાં 
પ્ઠુપાઇ રહેલી કેટલીએ ટેકરી એ। નજરે પડતી જાય છે. આહા ! બધી મજલ 
જાપવાની હશે એને તો પહેલા આપણુને 'ખ્યાલ પણુ નહોતો પેલુ' એક ટે- 
કરીનુ' શિખર દેખાય ! ચાલો, સા પહોચી જઇએ. આત્મરેવતુ મ દિર પશુ 
ત્યાજ હાય એમ દેખાય છે.ત્યા આવી પહોચ્યા,પણુ પેલુ અ તિમસ્થાન ડયા ? 
તે તો હુજી આઘે રલ. જેટલી મજલ કાપી તે કરતાએ હુછી વધારે બાકી 
રહી છે; પણુ નિરાશા તો હોયજ નહિ સાગ મળ્યો છે અને પ્રાપ્તવ્ય 
સ્થાન લોઈ લીધુ છે દૃષ્ટિ સદાએ તેના ઉપરજ છે.અ!ગગ જતા તસે ન્તણે 
તેજના પુ જની નજીક સાવ્યા હો એવો તમને અતુજ્ઞન થવા મ'ડશે તમે તે 
રસ્િમિમા સ્નાન કરરે। પણુ જ્યાથી આ તેજને પ્રતાહુ ચાલ્યો આવે છે, તે 


જૂ 
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જ્વાલા-તેને તમે સ્પર્શ નહિ કરી શકે. જ્યાંસુધી તમારામાં મતુષ્યપણુ' 
હેરી ત્યાંસુધી તો તે અશકય છે;પણુ તેથી શુ' થયું ? આગળ ધપો,આજ ન્યાં 
છીએ તે કરતાં કાલે-આગળ અને કાલ કરતા પરમ દિવસે વધારે આગળ. 
તમારી ભાવી સ્થિતિ એટલી આન'ઢમય છે કે તમારી કલ્પનામાં પણુ 
તે ન આવી શકે; અને છતા એ તે સ્થિતિ કાંઇ આખરની નથી. એક પછી એક 
ઉત્તરોત્તર ચડતી સ્થિતિએ ચાલીજ આવે છે; તેની કલ્પના પણુ થઈ શકતી 
નથી. જે પ્રકાશને નનેવાતુ' તમને ભાગ્પ્ર પ્રાપ્ત થયું છે, તેતે વધાગી લો. 
જવાલાને સ્પર્શ નહિ કરાય તેથી નાઉમેદ થશે। ન(હ. હજી તો પ્રકાશને પૂરે- 
પૂરે! જેવા જેટલાં તમારાં નેત્ર નથી ઉઘડયા તે। પછી જવાલાની તે। વાતજ શી? 
આગળ વધે, વિકસિત થાએ અને તે તેજરાશિ તરક પ્રગતિમાન થાએ. 
૧૩-આત્મખળને માટે ભારે ઉત્સુકતા રાખો. 
૧૪-શતિની ષબળા કામના કરે. 
૧૫-સ પત્તિની મબળ કામના ડરો, 
૧૬-પણુ એ સ'પત્તિ ઉપર એકલા શુદ આત્માઓનેોજ અધિ- 
કાર છે; તેના ઉ'પર સઘળા ૨0% આત્માઓને સરખો અધિકાર 
છે અને એ તેમતી સાસુદાયિક સ પત્તિ છે. શુદ્ધ આત્માએ જ 
જેનો ઉ'પભાગ કેરી શકે,એવી સ”પત્તિને માટે ભૂ"્ખ જગાડો ફે 
જેથી કરીને સસષ્ટિ કે જે તારં સત્ય સ્વરૂપ છે, તેને સાટે તસે 
શ્રીના સ'ચય કરી શકે.જે શાંતિની તમારે કાસના રા'ખખવાની છે 
તે શાશ્વત અને અક્ષુખ્ધ હોવી જોઇએ અતે જેનો અદર સાનસ- 
સરોવરમાં કેસહા ખીલે તેસ આત્મસુષ્પ ખીલી શકેરૃ અને 
જે બળની સાધેફે ઉત્સુકેતા રાખવાની છે તે એવું હોલુ' જેઈએ 
ફે જેથી કરીને જગતની નજરમાં તે તુચ્છ લેખાય. 
૧૭-સમાગ'ની શેધાસાં રહો. 
૧૮-વાતઓને અ'ત્ુંખી કરીને માગ શેકી કહાડો. 
૧૯-ખબાહાસ્ષ્ટિ તરફે વૃત્તિઓને વાળીને સાર્ગ શોધી કહાડો. 
“ ખળને સાટે ઉત્સુકતા રાખો ” પણુ એ ખળ કયા મકારતું ? જે ખળ- 
નો હેતુ સ્વાથ“સાધનાને છે, તે તો તેના માલિકને ખરેખર મોટા શાપરૃપ 
છે. સાધકને જે ખળની ઉત્સુકતા હોવી જેઈએ, તે તો આત્મબળ છે.જે લેકે 
સ્થૂળભળના ભૂખ્યા છે તેમની નજરમાં આ સૂક્મ, ઇન્દ્રિયાતીત આત્મખળ- 
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ની ભૂખ ધરાવનાર સાધક તુચ્છ દેખાય એ સ્વાભાવિકજ છે. જે ખળને ન- 
જરે નઈ ન શકાય અથવા ઇ-ન્દ્રિયાવડે અતુભવી ન શકાય એવા આત્મખળ-- 
ને વિષે સામાન્ય જનતા અજ્ઞાન હોય છે, એવી અદસ્ય વસ્તુને સાટે પ્ર- 
યાસ કરનાર તેમની નજરમાં મૂખ રેખાંયજ. લાૌકિકખળના તરસ્યા સામાન્ય 
માણુસો નિઃસ્વાર્થ* હેતુને માટે જેના ઉપચોગ થઈ શકે એવા ખળને સમજી 
શકતા નથી, છતાં પણુ લાકિકમળ અતે તેનાં પરિણામ ખધાંએ કાળના સ- 
પાટામા આવી જઈ એક પળવારમા હુતાં ન હતા થઇ જાય છે અતે આત્મ- 
બળ તે શાશ્ચત રહે છે તથા સમયના વહુનની સાથે તેના ખળમા વૃદ્ધિ થતી. 
જાય છે. આત્મબળ એ સત્ય પદાર્થ છે,ત્યારે લૌકિક બળ એ તેને! પડછાયો 
છે અને છતા ડ્ુનિયાના લેકે તેમની સ્રાકડી દૃષ્ટિને લીધે પડછાયાને મહૅ- 
તપતું' સથાન આપે છે અને સત્ય પદાર્થ. તરક નજર પણુ નથી ડરતા. “જગ- 
તની નજરમા તુચ્છ લેખાય” એ વાક્યને: એવે। અર્થ. નથી કે સાધકે તુચ્છ 

લેખાવાને વાસ્તે પ્રયત્નજ કરવે।. તેણ તો! તદ્‌ત નિરપેક્ષ રહેવાતુ' છે. જગત 

તેને કેવા ગણે છે,તુચ્છ ગણે છે કે મહાન ગણે છે,તેને તેણું વિચાર પણુ કર- 

વાને! નથી.દુનિયાને તેને રસ્તે જવા દેવી.ભલે તે તેનાં રમકડાએથી રમે અને 

રાજી થાય. જગત તમને ફેવી દૃષ્ટિથી જીએ છે તેની દરકાર કર્યા 

વગર તસે તમારા આત્માની સાચી શડિત, જે તમારી અદરજ 

રહેલી છે તેને પ્રાપ્ત કેરે. 

“ જાતિની પ્રખળ કામના કરો ” પણુ તે શાતિ એવી હાવી નેઇએ કે 
જગતના કેોલાહુલની વચ્ચે ઉભા ઉભા પણુ તમે તમારી અદર રહલી નિગાઢ 
શાતિને। ઉપભોગ કરી શકે. તમે જગતમા ગમે તે સ્થિતિમાં ઉભરા હો-- 
પ્રવૃત્તિસ ગ્રામના સેનાપતિ હો કે સામાન્ય સિપાઇ હો---ખધું સરવાળે તે 
સરષખુ'જ છે--તો'પણુ તમારી શાતિ નિર્વાત દીપકના જેવી અખ'ડિત રહે. 
સ્તાનવાન અતે પ્થિતપ્રજ્ઞ આત્માની શાતિ માનસસરોવરના નિર્મલ, નિ- 
સ્તર'ગ જલરાશ જેવી હોય છે અને જેમા પવિત્ર આત્મપુષ્પ ખીલી શકે છે. 
આવી માનસિક સ્થિતિ એકવાર પ્રાપ્ત કરી લીધા પછી ત્તાની ગમે તેવા આ- 
ઘાતપ્રત્યાઘાતના ચિત્તને હુલમલાવી નાખે એવા પ્રસ ગોમા પોતાના ચિત્તને 
અ'તરના એક એકાત ખૂણામા પ્રવેશ કરાવી અવર્ણું'નીય શાતિનો ઉપભોગ 
કરી શકે છે, કારણુ કે તે ખુદ્ધિ અને ઈન્દ્રિયના સ વેદનની પેલી પાર ચાક્યે 
ગયે છે. એવી રીતે લાંબા સમયના સાધન અને સયસથી સ્થાપિત કરેલુ” 
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આત્મા્છું પવિત્ર મદિર જગતના તોક્‌ાની વાવાઝેપ્ડાના વખતમાં સ્તાનીતે 
આશ્રય આપે છે. એકવાર પોતાનુ સત્સ્વરૂપ અને જગતતુ' મિથ્યાપણુ' અતુ- 
જ્વથી એળખી લેવાય એટલે એ મ'દિરમાં પ્રવેશ કરવાની યોગ્યતા આવે છે. 
વ્યાવહારિક ૪ર્રીઆતોને લીધે જ્ઞાની પ્રવૃત્તિમાં ડૂખી ગએલો દેખાય તોપણુ 
તે જળકમળની માફક તે પ્રવૃત્તિથી લેપાતો નથી. તેનો એક અ'શ પ્રવૃત્તિનાં 
કાર્ય કરતો! હોય તેજ વખતે તેનામાં રહેલે। વધારે દિવ્ય અશ આ ખધાં 
તોકાનથી પર નિજાન'ટમાં મસ્ત રહે છે. એવુ' શાતિતું' મદિર તમારા છૂંદય- 
ના પવિત્ર પ્રદેશમાં સ્થાપિત ડરે અને «યારે તમને આરામ અતે શાતિની 
જર્‌ર લાગે ત્યારે તેમાં પ્રવેશ કરી, ખાદ્ય ઇન્દ્રિયોનાં દ્રાર મ'ધ કરીને યયેચ્છ 
સુખશાંતિનો અતુભ્રવ કરો, યોગીએ આશીર્વાદ દેતી વખતે કહે છે કેઃ-“ ઝક 
જ્ઞાસ્તિ લે આવાજ પ્રકારની શાંતિ છે. 

“ સ'પત્તિની પ્રમળ કામના કરે. ” જે કોઇ આટલુંજ વાકય વાચે તે 
તે કદાચ ભ્રમમાં પડી જાય કે આત્મજ્ઞાનની કથામાં વળી સ'પાત્તિ શાની ? 
પણુ તરતજ તેનો ખુલાસો! આવે છે કેઃ-“ એ સંપત્તિ ઉપર એકલા શુદ્ધ 
આત્માઓનેજ અધિકાર છે. ઈ૦ ” આ ઉપરથી સ્પષ્ટ બોધ થાય છે કે જે 
સ'પત્તિતુ સૂચન કરવામાં આવ્યું છે તે સ્થૂળસ'પત્તિ તો નહિજ, પણુ આ- 
«માની દિવ્ય સ'પત્તિ હાવી જએેઈએ.હુવે એ સ'પત્તિ કયી સાન એજ આત્મા- 
ની સ'યત્તિ છે, બાકી બીજુ ખધુ' તો મિથ્યા, ગૃગજળ જેવું છે.એટલા માટે 
ખઆપત્મઝાન પ્રાપ્ત કરવાની ભ્રૂખ જગાડવાને। સાધકને ઉપદેરા કરવામાં આવ્યે 
છે, અને તે જ્ઞાન વિશ્ુ'્ આત્માએન મેળવી શકે અને જીરવી રાકે. ખીજાઃ 
એનુ તે તરક લક્ષ પણુ જતું નથી અને એ રાઇન કાંઈ એવુ' નથી કે તેને એક 
વ્યકિત પોતાનીજ મિલ્કત ખનાવી બેસે.એ ત્તાન તો સર્વતુ છે,એ તે તમામ 
સ્તાનપિપાસુએ।ની સામાન્ય મિલ્કત છે; એમાં કોઇનો ઇન્રો હોતો નથી. 
તેને પ્રા ત કરવા માટે ગસે તેટલી તનતોડ મડેૅનત કરી હોય તોપપશુ તેના 
કપર સૈઃનો હક્ક સરખો! છે. વાયુ અને પાણી ઝેમ સને માટે ખુડલાં છે, લેમ 
સાન પચુ જેને જેઈએ તેને માટે સઠઠાએ ઉપલભ્ય છે. એ છે તો! અત્ય ત મૂ- 
ડ્યવાન વગ્તુ, એને સુકાબલે હીરામોતી કશા ડિસાબમાં નથી, પરતુ રાની- 
રર તેનું વિનામૃડ્વે વિતરણુ કરે છે એને! વિકય કરવાની જે ઈચ્છા કરે છે 
તે સાની નથી;કારયુ કે એ વસ્તુ એવી ટે કૅ જે તેતે માટે તૈયાર નથી તેતે તે 
ગ્તાપી શતી નથી; અને જે તૈયાર છે તે તો રાતના સાફજનિક ખુલતા 
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ભ'ડારમાથી પોતાને હાથેજ નેઇએ તેટલું ખે ચી લે છે, એટલા માટેજ ખાસ 
ચેતવણી આપી છે કેઃ-સમષિને માટે શ્રીનો સ'ચય કરો.” એ “ શ્રી ” એટલે 
ખ્રહ્દાવિયારૂપી લક્ષ્મી. કોઈ પણુ વ્યક્તિ જ્યારે ખ્રહ્દાવિઘાની પ્રાત્તિ કરે છે, 
ત્યારે તેષોતાના પિ'ડને માટે નહિ પણુ સમગ્ર માનવજાતિને। તેમા હિસ્સે છે 
એમ સમજવતેોજ હોય છે.એક ખ્રહ્યત્તાની પોતાના સમકાલીન તથા હુવે પછી 
પેઠા થનાર તમામ સતુષ્યોને કલ્યાણુને પ થે જવામા સહાયક થાય છે. તે 
જગતની શ્ુભવિચારની સમૃદ્ધિમા જૃદ્ધે કરે છે.તમે જેમ તમારી અગાઉ થઈ 
ગએલા જ્તાનીએના વિચારનિધિને। લાભ લે। છે, તેમ તમારી પછી આવ- 
નારાએ તમારી સપત્તિનો પણુ લાભ લેશેજ. આપણુ એકજ વિચારના 
અણુએ છીએ માટે એકને! લાભ તે સનો લાભ. 

“ સા્ગની શોધમાં રહો. ” માગ" શોધવા પાછળ તનતોડ મહેનત તો 
કરવાનીજ, પર તુ તમારા અ'તર્યામીની પ્રેરણાને ધીરે ધીરે સ્વાભાવિકરીતે 
શરણુ થઈનેજ. જેમ જેમ આત્મદેવના પ્રસાદની ભૂખ ઉઘડતી જાય તેમ તેમ 
તેના આદેશના ગ્રાસ લેતા જને અતે તેના અખૂટ ઝરણામાથી આચમન 
કરીને આત્મતૃષા છીપાવતા જજે. આકર્ષણુના નિયમસુજબ ત્તાનનુ શૈ।ષણુ 
કરજે, તમે હુદય ઉઘાડશે। એટલે જ્ઞાન તમારી અ'દર ચાલ્યું આવરે. તમે 
માગા એટલીજ વાર છે. તમારી પાસે આવતા તમને કે તેને કોઈ ખાળી શકે 
એમ નથી એમસન લખે છે કે: “ જે તમાર્‌' છે તે તતારી પાસે ખે ચાઇ 
આવશે દહ શ્રદ્ધાવાન થાએ. જગતમા ક પતા ઝીણુા।મા ઝીણા નાદની લહઢુરી 
તમારા અધિકારની હશે તે! તે તમારા ક્ણું ઝુહુરમાં ગુ જ્યા વિના નહિજ રહે. 
પ્રત્યેક ઉક્તિ, પુસ્તક ડે શખ્દ, જે તમને આશ્રાસન અને સહાય આપી શકે 
એવાં હશે, તે તમારી પાસે સીધે કે વાકે માર્ગે પણુ ચાલ્યા આવશે. ” 

અને તમે અસુક સત્યને ગ્રહેણ્‌ કરવા લાયક છે। કે નહિ તેની પરીક્ષા 
એટલીજ કે તે સત્યતુ સૂચન થતાની સાથેજ જાણે કોઇ જૃની જણીતી વાત 
તમારા સ્મરણુભ'ડારમાથી બહાર તરી આવતી હાય એવે! અતુલવ થશે. એમ 
થાય તો જાણુવુ' કે તમે તે સત્યના સાચ્ચા અધિકારી છે! કટાચ તે પર્ણ *ત્ય 
ન પણુ હોય, પણુ જે વખતે જેટલા સત્યને માટે તસે અધિકારી હરો તે 
વખતે તેટલ્ુજ તમાશા અ તરમાં વસી જશે. ખાકીતું વળી યોગ્ય સમય આવ્યે 
ઉપલખ્પ થશે એકવાર પોતાના વ્યાખ્યાન વખતે એમ્સનને કડેવારું શ્ગવ્યું 
ડે, તમે જે જહેર કર્યું” તેને (તેહ ડરી બતાવો તેના ઉત્તરમ! તેણે કહ્યુ કે; 
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આત્માતું પવિત્ર મદિર જગતના તોક્‌ાની વાવાઝોડાના વખતમા જ્તાનીતે 
આશ્રય આપે છે. એકવાર પોતાતુ' સત્સ્વરૂપ અને જગતતુ' સિથ્યાપણુ' અતુ- 
ભ્વથી ઓળખી લેવાય એટલે એ મ'દિરમાં પ્રવેશ કરવાની યોગ્યતા આવે છે. 
વ્યાવડ્ારિક જર્રીઆતોને લીધે જ્ઞાની પ્રવૃત્તિમાં ડૂખી ગએલે। દેખાય તોપણુ 
તે જળકમળની માફક તે પ્રવૃત્તિથી લેપાતો નથી. તેનો એક અ'શ પ્રવૃત્તિના 
કાર્ય કરતે! હાય તેજ વખતે તેનામાં રહેલ વધારે દિવ્ય અશ આ બધાં 
તોફાનથી પર નિજાન'ઢમાં મસ્ત રહે છે. એવુ શાંતિનું મ'દિર તમારા હૂંદય- 
ના પવિત્ર પ્રદેશમાં સ્થાપિત કરો અને જયારે તમને આરામ અને શાતિની 
જરૂર લાગે ત્યાર તેમાં પ્રવેશ કરી, બાહ્ય ઇન્દ્રિયોના દ્રાર ખ'ધ કરીને યથેચ્છ 
સુખશાંતિનો અતુભવ કરો, ચોગીએ આશીર્વાદ રેતી વખતે કહે છે કેઃ-“ 8 
જાસ્તિ તે આવાજ પ્રકારની શાંતિ છે. 

“ સ'પત્તિની પ્રભળ કામના કરે. ” જે કોઈ આંટલુ'જ વાકય વાચે તે 
તે કદાચ ભ્રમમાં પડી જાય કે આત્મજ્ઞાનની કથામાં વળી સ'પત્તિ શાની ? 
પણુ તરતજ તેનો ખુલાસો! આવે છે કે;-“ એ સપત્તિ ઉપર એકલ્ષા શુદ્ધ 
આત્માઓને।જ અધિકાર છે. ઈ૦ ” આ ઉપરથી સ્પષ્ટ બોધ થાય છે કે જે 
સ'પત્તિતુ સૂચન કરવામાં આવ્યું છે તે સ્થૂળસ'પત્તિ તે નહિંજ; પણુ આ- 
ટ્માની દિવ્ય સ'પત્તિ હોવી જેઇએ.હુવે એ સ'પત્તિ કચી? સાન એજ આત્મા- 
ની સ'પત્તિ છે, બાકી બીજી બધું તો! મિથ્યા, ગૃગજળ જેવું છે.એટલા માટે 
ચઆત્નઝાન પ્રાપ્ત કરવાની ભૂખ જગાડવાનો સાધકને ઉપદેશ કરવામા આવ્યે 
છે, અને તે જ્ઞાન વિશુદ્ધ આત્માઓજ મેળવી શકે અતે જીરવી શકે. ખીજા- 
એપનું તે તરક્‌ લક્ષ પણુ જતું નથી અને એ જ્ઞાન કાંઈ એવુ' નથી કે તેને એક 
વ્યકિત પેપ્તાનીજ મિલ્કત ખનાવી બેસે એ ત્તાન તો. સર્વનું છે,એ તે! તમામ 
સ્તાનપિપાસુએ। ની સામાન્ય મિલ્કત છે, એમાં કોઇનો. ઇન્વરા હોતો નથી. 
તેતે પ્રાપ્ત કરવા માછે ગમે તેટલી તનતોડ મડૅનત કરી હોય તેોપપશુ વેના 
ઉપર સૈતો। હક્ક સરખે! છે. વાયુ અને પાણી જેમ સોને સાટે ખુશ્થ્ા છે, લેમ 
સ્તાન પયુ જને એેઈએ તેને માટે સઠ્ઠાએ ઉપલભ્ય છે. એ છે તો અત્ય ત મૂ: 
ડ્યવાન વસ્તુ, એને સુકાબક્ષે હીરામોતી કશા હિસાબમાં નથી, પરતુ રાની- 
એ તેનુ વિનાષૃડ્યે વિતરણ કરે છે એને! વિકય કરવાની જે ઇચ્છા કરે છે 
તે રાન નથી,કારયુ કે એ વસ્તુ એવી છે કૅ જે તેતે માટે તૈયાર નથી તેને તે 
ઝપી જકાતી નથી, અતે જે તેયાર છે તે તો સાનના સાવ્જનિક ખુશ્ગા 
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ભ'ડારમાથી પોતાને હાથેજ જઇએ તેટલું ખે ચી લે છે. એટલા માટેજ ખાસ 
ચેતવણી આપી છે કેઃ-સમષિને માટે શ્રીતો સ'ચય કરે.” એ “ શ્રી ” એટલે 
ખ્રહ્ઘાવિયારૂપી લક્ષ્મી. કોઈ પણુ વ્યક્તિ જ્યારે ખ્રહ્ધાવિઘાની પ્રાત કરે છે, 
ત્યારે તે પોતાના પિ'ડને માટે નહિ પણુ સમગ્ર માનવજાતેને। તેમા હિસ્સે છે 
એમ સમજવતેોજ હોય છે.એક ખ્રહ્યાત્ઞાની પોતાના સમકાલીન તથા હુવે પછી 
પેઠા થનાર તમામ મતુષ્યોને કલ્યાણુને પ થે જવામા સહાયક થાય છે. તે 
જગતની શુભવિચારની સમૃદ્ધિમા વૃદ્ધે કરે છે તમે જેસ તમારી અગા3 થઈ 
ગએલા ત્તાનીઆના વિચારનિધિને। લાભ લે। છે, તેમ તમારી પછી આવ- 
નારાઓ તમારી સપત્તિનો પણુ લાભ લેશેજ. આપણુ એકજ વિચારના 
અણુએ1 છીએ માટે એકને! લાભ તે સૈને1 લાભ. 

“ સાગની શોધમાં રહા. ” માર્ગ શોધવા પાછળ તનતોડ મડેનત તો 
કરવાનીજ, પર તુ તમારા અ'ર્યામીની પ્રેરણાને ધીર ધીર સ્વાભ્નાવિકરીતે 
શરણુ થઈનેજ. જેમ જેમ આત્મરેવના પ્રસાદની ભૂખ ઉઘડતી નય તેમ તેમ 
તેના આદેશના ગ્રાસ લેતા જનો અને તેના અખૂટ ઝરણામાથી આચમન 
કરીને આત્મતૃષા છીપાવતા જજે. આકર્ષ"ણુના નિયમસ્ુજબ જ્તાનનુ શે।ષણુ 
કરને, તમે હદય ઉઘાડશે। એટલે સ્તાન તમારી અ'દર ચાલ્યું આવશે. તમે 
માગા એટલીજ વાર છે, તમારી પાસે આવતા તમને કે તેને ફોઈ ખાળી શકે 
એમ નથી એસસન લખે છે કે: “ જે તમાર્‌' છે તે તતારી પાસે ખે ચાઇ 
આવશે દૃઢ શ્રદ્ધાવાન થાએ. જગતમા ક પતા ઝીણામાં ઝીણા નાદની લહુરી 
તમારા અધિકારની હશે તો તે તમારા કર્ણું ઝુહરમા શુ જ્યા વિના નહિજ રહે. 
પ્રત્યેક ઉક્તિ, પુસ્તક ડે શખ્દ, જે તમને આશ્ષાસન અને સહાય નઆાપી રાકે 
એવાં હશે, તે તમારી પાસે સીધે કે વારે માર્ગે: પણુ ચાહ્યાજ આવરો ” 

અને તમે અસ્ુક સત્યને ગહુણુ કરવા લાયક છે। કે નહિ તેની પરીક્ષા 
એટલીજ કે તે સત્યતુ સૂચન થતાની સાથેજ જણે કોઇ જૃની જાણીતી વાત 
તમારા સ્મરણુભ*ડારમાથી ખહાર તરી આવતી હાય એવે શગતુલવ થશે એમ 
થાય તો! જાણુવુ ફે તમે તે સત્યના સાચા અધિકારી છે। કદાચ તે પૂર્ણઃ સત્ય 
ન પણુ હોય, પણુ જે વખતે જેટતા સત્યને માટે તસે અધિકારી હરો તે 
વખતે તેટલુજ તમારા સમ તરમાં વસી જશે. ખકીતુ વળી યોગ્ત સમય ચઃવ્ચે 
ઉપતખ્પ થશે એકવાર પોતાના વ્યા ખ્યાન વખવે એમર્સનને ડ ડેવ! શ્નવ્યું 
ડે, તસે જે જાહેર કર્યું તેને (તેહ ડરી બતાવો લેના ઉત્તરસમ' તેસે કુ કે; 
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“ સને વિશ્વાસ છે કે મે' એવો એક શખ્ટ્ પણુ નથી કહ્યો કે જેને સાળિત 
કરવાની જર્‌ર હાય. ” તેનો ઉત્તર સાચે હતે, સત્ય તો! સ્વતઃ: સિદ્ધ હોય 
છે, જાગૃત થએલા આત્માને જે જે સત્યો કહેવામાં આવે છે, તેમાથી જેને 
જેને માટે તે લાયક થયે હોય, તેટલા તેને અ'ત:બ્રેરણાથી આપોઆપ સમ- 
જાઈ નાય છે. કદાચ બીન્તને અને પોતાને પણુ તે યુક્તિથી ન સમન્તવી 
શકે; પણુ હું અસુક વાત સમજી ગચે। છુ' એટલુ તે સમજે છે.તેતુ' અ તઃકર- 
ણુ તેની સાક્ષી પૂરે છે. આધ્યાત્મિક મનની ફિયા ખુદ્ધિની વિરોધી નથી, પણુ 
તે ખુદ્ધિથી પ૨ છે.જ્યાં ખુદ્ધિ પ્રવેશ ન કરી શકે,ત્યા તે જઇ શકે છે. પુસ્તક- 
ના વાચનમાં કે ઉપદેશના શ્રવણુમાં જેટલું તમારી આધ્યાત્મિક બુદ્ધિ કબૂલ 
કરે તેટલું તે વખતે સ્વીકારી લેન્તે; બાકીતુ' ભવિષ્યને માટે રહેવા દેજે. જે 
કાંઇ અવશિષ્ટ રહ્યુ' છે;તેમાં જે સત્યનો અશ હરો તે! તે તમને વહેથુંમોડુ 
પ્રાપ્ત થશેજ. અસ્ુક ખાખત તમારાથી ન સમન્ાય તેની કશી ચિ'તા કરતા 
નહિ, જેનાથી તમારા અ'તરના તાર ન કંપે તેતે તરતને માટે માજીએ મૂ- 
કુળો. આ કસોટી દરેક સુસ્તક કે ઉપદેશને લાગુ પાડશો, આ પુસ્તકત્તુ પણુ 
તેમજ સમજવું. ઘણીવાર પરસ્પર વિરુદ્ધ વાતે! વાચવામા કે સાંભળવામા 
આવે તે। તેને માટે કશી ગુ'ચવણુમા પડતા નહિ. દરેક ઉપદેશકની પોતપે- 
તાની સ્વત'ત્રે પદ્ધતિ હોય છે; અને કેટલાક સાધક ઉપર અસુક ઉપદેશની 
અસર થાય છે, તે। બીજાના મન ઉપર વળી ખીન્તની અસર થાય છે. સામા 
સત્યના અશ હાય છે; પૂર્‌ સત્ય કહેનાર તો કોઇન નથી. જેની પાસેથી 
જેટલુ' લેવાય તેટલું ગ્રહણુ કરવુ'. કેોઇતું પણુ અધશ્રદ્ધાથી અતુ- 
સરણુ કરવુ નહિં. ખુદ્ધિની કસોટીએ તે] ખધાને ચડાવી જેવા, તમાર્‌ 
વ્યકિતત્વ તો! સાચવીજ રાખવું. પુસ્તકો, ઉપદેશકેો, એ ખધાત્તા 
ઉપચે।ગ તો! છેજ. તેએ સૂચન આપે, વિચારમાળાના ખૂટતા મણુકા કદાચ 
પૂરા કરી આપે, કોઇ કોઇ ચુ'ચા વખતે ઉકેલી આપે, પણુ ખાકીનુ કામ તો 
તમારે પોતેજ કરી લેવાતું ૨લ્યું. તમારો આત્માં એજ તમારે સારામાં સારે 
અને સાચામાં સાચે! ગુરુ છે. તેના ઉપર પૂણું શ્રદ્ધા રાખજે. તેના પ્રતિ 
યાદ્ધા, પ્રેમ અને આશાસણહિત નેતા રહા. દેછિને અ'ર્ઝુખ કરો--તમારી 
અ'દર દિશ્ય «્યોતિની ચિણુગારી સઢઠાએ ચમકતીજ રહે છે. 

“તૃત્તિઓનતે અ તર્ઝુંખ કરીને માગ્ગની શોધ ડરો.” હુમેશા એકાંતમાં 
જઇને વૃત્તિઓતે અ'ઠર વાળે! અને આત્માના ઝીણા: અવાજ તરક્‌ કાન દે. 
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તમને તેમાંથી ઘણી નવી નવી ખાખતેો। જાણુવા મળશે. એકાંતમાં તમારા 
આધ્યાત્મિક મનની પાખડીએ। ઉઘડવા લાગશે અતે તેમાં રહેલાં અનેક સત્યો 
તમારા જ્તાનપ્રદેશમાં ચાલ્યા આવશે, છદ તેની તુલના ડરીને ગ્રહુણુ કરશે. 
અસે પૃવે* કહી ગયા છીએ કે ખુદ્ધિ જડ છે પણુ આથ્યાત્મિક મનના ચેતનથી 
ચેતનવ'ત ખને છે. જેને સામાન્ય ભાષામાં “શ્રેરણા!” કહેવામાં આવે છે, તેતુ” 
ઉત્પત્તિસ્થાન આધ્યાત્મિક મન છે. કવિએ।, ચિત્રકારો, કલાવિધાયકે!_ અને 
પર્માપદેશકો એ અખૂટ ઝરણુમાંથી વિચારતું શે।ષષણુ કરી પોતાની ખુદ્ધિદ્રારા 
તેને મૂર્તસ્વરૂપ આપે છે. ભવિષ્યવેધી દ્રષ્ટાએનેો ડાયપ્રદેશ અહીં'જ રહેલે। 
છે. આધ્યાત્મિક મનના વિકાસદ્વારા ખુદ્ધિ જે સત્યોને ઝીકલ્ષવા સમર્થ: નથી 
તે સત્યોતતુ' અવધાન થઇ શકે છે. 

પણુ એની પાછળજ એથી કાઈક વિપરીત કથન ન્નેવામા આવે છે. 
“વૃત્તિને ખહિર્ઝુખ કરીને માર્ગ શોધી કહાડો, ” ગભરાશે નહિ. કશી ભીતિ 
નથી, તમે અનાદન'ત, અમર આત્મા છે. નીડર થાએ. તમારી આસપાસના 
જગત તરષૂ દૃષ્ટિ ફેરવે. ત્યા શું ચાલી રહયું છે, તેતું' અવલોકન કરે અને તે- 
સાથી ઉપદેશ મહુણુ કરો, જગતનાં યત્રે કેવા ધ મધોડાર ચાલી રહ્યા છે, 
તેના વાણાતાણા કેમ ગુથાય છે તે જેતા રહો. એમા કશું ઉપેક્ષા કરવા 
જેવુ' નથી. એ ખધીએ તે વિરાટની લીલા છે, ગભરારે। નહિ. ઉપરદેરાનો લ- 
ટાર તમારી આસપાસ ચારે ખાજુએ વેરાતો પડયો. છે. જીવનની બધીએ 
કલાઓ જેતા રહેને. કોઇ અલ્પ તો કોઈ મહત્‌--પણુ બધાંએ તેના ગે 
છે, જગતના વિવિધર'ગી ચિત્રપટમા અનેક ર ગો પૂર્યા છે કોઈ આછા તે 
જઇ ઘેરા. કશુંએ નિષ્પ્રચાજન નથી. તળાવના કાદવમાં કમળ પાકૅ છે. કાદવ 
અને પાણીના સ્તરને ભેદી ૩ેસળનેો દાડો ઉપર સવે છે ચ્વને હુવામાં પોતા- 
ની ખુશબેો ફેલાવે છે. લોકોના પરસ્પર વ્યવહારને પણુ જેતા રહેને તમે 
તમારી ઉ'ચી ભૂમિડામાથી ચ્યુત ન થતા,પણુ જેએ। તમારાથી નીચે હોય તેમ- 
ના તરફૂ ઘૃણાથી જેતા નહિ જીવન એક છે બધાએ તેન અગે! છે. 
તમે પણુ એક અગ છે. જગતના તર ગપર સહ્યા રહ્યા તર્યા કરે, 
તમને તે નહિ ડુખાડે; ઝારણુ કે તમે તો સોન્તના શિખર ઉપર બેડા છો ક્ત ત- 
ઝુખ ઘાએ જ્યારે પણુ બાહાસ્ષ્ટિની અવગણુના ન ડરતા બધુએ 
સૈ સૌના સ્ધાનપર જર્રતુ છે તમારા સત્મમ દિરસા વારવાર જતા રડૅજે 
ખરા, પણુ ત્યાધી બહાર આવવાના પ્રસ'ગે ડરશે। નહિ 
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૨૦-એડસમાગી થશે નહિ. કેઈ "પણુ એક મારગે સત્યની 
રોાધ ડરરો! નહિ. દરેકને તેની પ્રકૃતિ પ્રમાણે જદા જદા માર્ગ 
અનુટૂળા થઈ 'પડે છે. એકલી ભકિત કે એકલા ધયાનમાં માર્ગ 
રહેલો! નથી,પણુ સતત અભ્યાસ, સ્વાષણુયુક્ત સેવા અને જીવ- 
નના ખુદ્ધિપૂર્વ'ડ નિરીક્ષણુમાં છે.કોઈ પણુ એક સાગેથી નીસર- 
ણીનુ' એકજ પગથિચુ હાથ લાગે છે.અતેક પગથી આં હેય તેજ 
નીસરણી ડહેવાયઃ*સાનવજાતના દોષ જેસ એક પછી એડ ટળતા 
જાય તેસ તે 'પણુ નીસરણીના પગથીઆની ગરજ સારે છે.સાતતવ- 
જાતના ગઝુણુ પણુ પગથીઓઆં છે. તે પણુ 'ખપનાં છે.તેમના વગર 
પણુ-ચાલે નહિ; પણુ જે તમને બીજ સાધનોતી સહાય ન 
હોય તો તેએ માત્ર રસ્તાતુ વાતાવરણુ અતુકૂળ કરી આપે અતતે 
ભવિષ્યની .સુશ્કેલીઓ દૂર કરે. એ ઉપરાંત વધારે બની 
શકે નહિ. જેને માર્ગ ઉપર ચડવું છે તેતે તો મતુષ્યમાં રહેલી 
તામ શકિતએ નો વિવેકથી ઉપયોગ કરવો ઘટે છે. પત્યેક 
જવ પોતાનો નિરષેક્ષરીતે માગ્સ્દરક છે, સત્યનો ઉ'પદેશડ છે 
અને જીવનનો મ્ેરનાર છે;પણ એમ ત્યારેજ બની શકે કે ત્યારે 
તે પોતાના સમસ્ત વ્યકિતત્વતે ઓળખી લે અને પોતાની જા- 
ગઝૃત થએલી,આત્માના આઓજસ્‌થી પવિત્ર બનેલો સ કહપશાડિત- 
વડે જાણી લે કે માર્રૂ વ્યકિતત્વ તે મારી નત નહિ 'પણ સ્ાાધ- 
નના બછથી ચોતાને માટે જે સમષ્ટિરૂપને! ઉદય ડચેય છે અને 
જેના વડે તે પોતાની વિકસિત ખુદ્દિથી વ્યકિતત્વની સાંકડી 
સીમા એ!ળ'ગીને સમષ્ટિને ભેટવા યત્ન કરી રહ્યો છે,તેજ માર્‌ 
સાચુ વ્યકિતત્વ છે. ત્તયારે તેને પોતાના પ્રથક્‌ અતે અનેક રીતે 
વિચિત્ર જણાતા વ્યકિતિત્વનું' રહસ્ય સમજાશે, ત્યારે તે માર્ગ 
ઉ'પર્‌ ચડચો છે એસ સમજવુ તમારા પોતાના નિગ્રહ અને ભવ્ય 
ઉડાણેપમાં ડબી દઇને તેને શોધવાને મથા તમામ અતુલવોને 

ક્સાટીએ ચડાવોને,ઇન્દ્રિયાને ઉપયોગ કડીને તેને સોધેઃ;કે જેથી 

કરીને તમને તમારા વ્યકિતત્વતુ અને તમાડી આસપાસ ચારે 
આજુએ વિકાસને સાટે મથી રહેલા વિરાટ શરીરને અગેોનાં 

સ્રજન અતે વિકાસનું રહસ્ય સમજાઇ જાય તમે અને તેઓ 


ક, 


માગ ઉપર વધે પ્રડારા ૩3૭ 





એકજ સાનવઝુલનાં ખાલકો છો. સજન પ્રકૃતિનું અને આધિ- 
ભૌતિક સૃષ્ટિના નિયસોતુ' અન્વેષણ કરો.તસારા પોતામાં ચળ- 
કુતી નાની તારાડણીને ઉ'ડા ભકિતભાવસહિત નમન કેરો. સાવ- 
ધરાનપણ્‌ુ સાધન કરતાં કરતાં એ તેજ વિષુલ બનશે, ત્યારે તસે 
તમારા માગ'ની શરૂઆત જેઈ શકશો. એમ ડરતાં ડરતાં તસે 
જ્યારે તેને પેલે છેડે પહોંચશે, ત્યારે તો તે યડાશ એકાએક 
અન'ત પ્રકાશના રૂપમાં ફેરવાઈ ગયે હરે. 

“ સમેકમાગી થશે નહિ.” આ ચેતવણી ઘણીજ જરૂરી છે. દરેકને માટે 
તેની પ્રકૃતિ પ્રમાણે જૂદા જૂદા માર્ગ અતુકૂળ પડે છે. એમ ઘણીવાર ખને છે 
જે સાધક પોતાના માગે પ્રગતિ કરે છે, પણુ બીન્ન , માગવિષે કશું જણુતો 
હોતે! નથી.પરિણાસે તે સાંકડા વિચારનો, એડદેશીય અને પર્મા'ધ ખની નય 
છે. પોતાને માગે પ્રગતિ કરતાં કરતા સત્ય તરફ જવાના ખીજ માર્ગ તરફ 
પણુ નજર નાખતા રહેવુ; અને કોઇ ઠેકાણેથી કાઇ ગ્રટુણુ કરવા જેવુ મળી 
આવે તો તે સ્વીકારી લેવુ , પણુ જે પોતાને ન રુચે તેને વખોડવુ' તો નહિંજ; 
જેમકે સત્ય એકજ છે; પણુ તેને બાજુએ અનેક હોય છે 

આ સૂત્ર અત્ય ત સહેત્ત્વતું છે અને અમારી ભલાસણુ છે કે તેતું એકવાર 
નહુ પણુ વારવાર વાચન કરતા ૨હેવુ. પહેલી વારના વાચનથી જે રહુસ્ય 

નહે સસજાયુ હાય, તે ખીજી, ત્રીજી ફે ચોથી વાર વાચતાં સમન્તઇ જરો. 
આ ઉપદેશવાડયતુ તાત્પર્ય એ છે કે જી દગીને એકર ગી બનાવી ન 
દૈવી; તેની અ'દર વિવિધ રંગની ભાતે! ભલે ચીતરાય. તમે એકાતમ! તમારા 
આંતરિક જીવનના આન'દ ભલે ચા'ખ્યા કરો-પણુ દુનિયાથી જ્ડકીને જ્ઞાગી 
જતા નહિ. તેમાથી પણુ તમારે ઘણુ' શીખવાતુ' છે.વળી દુનિયાને પસુ તમારી 
જર્‌૨ છે;માટે તમને દુનિયાના કામને જે હિસ્સે! મળ્યો હોય તેને પૂગું કરતા 
રહા. તમારી વર્તમાન સ્થિતિ ઉપર પગ દઇનેજ તસે વધારે ઉ'ચી હાલત 
માપ્ત ડરી શકશે।. તમે જગતના ચપ્કેરના એક દાતાને ઠેકાણે છેઇ. ચક્કરને 
એફ દાતો! ખાડો હોય તો ય'ત્ર ખરાખર કામ ન કરી શકે, સાટે તમારે સાથે 
ગ્માવેલુ ડામ સડનિછાથી પૂણુ: કરવુ એ તમારો ધ્ઞ છે “તેસ!ારા સ્વભાવમા 
રહેલા તમામ ગુણે।ાનો વિવેડથી ઉપચોગ કરવે।, ” વેપાર, ધ'ધે।, ને'કરી 
અથવા વ્યવહારને લગતા ફે!ઇ પણુ કાર્યક્ષેત્રના જે તસે તરા ચાત્મિક 
અતુલવનો ઉપયોગ ન કરી શકે! તો નકકી ત્ણુઝે કે તમારા અતુસવસા 
પાગ, ૨૨ 


૩૩૮ ચોગતત્ત્વ-ખ'ડ ૩ જે-અધ્યાય ૩ જે 





અગર તમારા સ્વભાવમાં, બેમાથી એકમા કાર્છક દોષ છે. તમારા જીવન- 
નો મમઃ જગત સમજી જાય એવી આશા કદિ રાખતાજ નડે, બીજાના મત 
ઉપર તમાશા વિચાર ઠૅસાવવાનો આગ્રહ કદિ રાખતા નહિ. બચ્ચ્રાને માટે તે 
ટૂધજ હોય. તમારી આસખપાસના ઘણા 'ખરા સાણ્સેદ હજી આડેયા- 
્મિક રીતે જત્સ્યાંજ નથી અને કેય્લાક તે! તરતના અવતરેલાં 
બઆળાક જેવાં છે. «માં ત્યા તમારી ધાર્સિકક જાગૃતિની જાડેર ખબર 
વાંચતા ફરતા નહિ. જગતના વ્યવહારને ખાળકના ખેલ જેવેો1 તમે ભલે મતથી 
સમન્ને,પણુ જાણુ તમને પણુ તેમા રસ પડતે હોય એમ તેની અ'ઢર ભળી જને. 

વીસસ્ુ' ઉપદેશવાકય એટલુ' બધું સ્પષ્ટ અને વિગતવાર છે કે તેને 
વિવેચનની ઝાઝી જર્‌ર રહેતી નથી. તેનાં અ તિમ વાક્ચો। ઘણાજ અર્થગ'ભીર 
છે. તમારા આત્માની પ્રેરણાતું ધીરે ધીરે શરગુ લેતા જને અતે જે પ્રકાશ 
તમારી અદર ચળકી રહ્યો છે, તેનાવડે જે કાંઈ જેવા જેગ્ુ છે તે ખછુ'એ 
નઈ શકાશે. 





ઝુષ્યાય ર ગો-ઝઞંસરમાથીનો અવાઝ 





૨૧-તોફ્રાન શતી ગયા 'પછી ન્ત્યારે શાંતિ વ્યાપી ર 
ત્યારેજ પુષ્પને "ખીલષવાની રાહ જેજે; તે અગાઉ નહિ. તે 
અ[કુરિત થશે, ઉગશે, તેની શા'ખાપ્રશા'ખાએ ફેલારો અને 
વાવાઝોડાં વી'ઝાતાં હશે અને સંગ્રામ મચી રહ્યો હરે તે વખતે 
તેને કળીએ પણુ બેસરો; પણુ માણુસઝું સમસ્ત વ્યક્તિત્વ 
યૂરેપર્‌' પીગળીને તેનું નામનિશાન ન રહે, જે દિવ્ય અ શવડે 
સહત્્વના અત્તુલવ અને યચેોગને સાટે તેની ઉત્પત્તિ થઇ છે, 
તેને સ્વાધીન તે ન થઈ જાય-તેની બધી પ્રકૃતિ તેના આત્માને 
પૃરેપૃડી શરણ ન જાય, ત્યાસુધી તે પુષ્પ ખીલી શકતું નથી. 
ઉવ્ણુપદેરોામા ત્યાં કુદરત તેતુ કાર્ય નજરે જેઈ રાકાય તેટલો 
ત્વરાથી ફરે છે, ત્યાં વરસાદની ગાજવીજ અતે તોફાન રામી 
ગયદ પછી જેવી ગગાહ રાતિ પથરાય છે,તેવી રાતે ગ્યથદ- 
થી વી ધાઈ ગેલા આત્માને માપ્ત થશે. એવા ગાઢ રાતિનદ 
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“અવસરમા તે અતિ મહત્ત્વનો ખનાવ બનશો કે જેનાવડે 
આત્માને માગ ઉપલ થયો છે,એવી પ્રતીતિ થશે. તેને ગમે 
તે નામથી એ ળ'ખાવે. ન્યાં વાણી પહોંચતી નથી, ત્યાંથી ગુ" 
જતો એ શખ્દ છે;ર્પર મ વગરનો! એ પ્રજુનો દ્રત છે-અથવા તો 
આત્સાતુ ઉઘડેલું એ પુષ્પ છે. વાણીથ, દછાંતથી એતે સસજા- 
વી શકાતુ નથી;પણ્‌ પ્રરા'ડ તોરારાન છુમતાં હોય તે વખતે તેની 
ઇચ્છા અને આડંક્ષા રહે છે અને રાંતિસાં તેતે! અનુભવ થઇ 
શકેછે એ શાંત એક ક્ષણુવાર ટકે કે યુગપયત ચાલુ રહે 
પરતુ તેનો એક્વાર અત આવરે; છતાં પણુ તેમાંથી મેળલેલુ' 
અછી તે! કાયસતુજ છે. એવી લડાઇએ। અનેક વાર લડેવુ' 'પડેશે. 
વચ્ચે વચ્ચે ઝુદરત શાંતિ ધારણુ કરતી રહેરો 

આ ઉપદેશવાક્યમા તીત્ર સાધનને પરિણામે પ્રાપ્ત થતી આત્મિક 
જાગૃતિત્તુ વર્ણન કરવામાં આવ્યુ છે. વરસાદની હૈલો શમી ગયા પઝી જેમ 
સેઘધતુષ્ય તણાય છે, તેમ તુગ્ઠુલ માનસિક સગ્રામ શમી ગયા પછી આત્મા 
ગાઢ શાતિ અતુભવે છે. 

તોફાન શમી ગયા પછી ( અને તે વખતે" ) જે પુષ્પના ખીલ્ષવાની વાત 
આવે છે તે આત્મિકનાગૃતિ છે. એને માટે જીવ કેટલાએ યુગથી મઘન કરી 
રહ્યો હતો--- જેને માટે ખીજ રોપાયુ', પછી તેના અ કુર કુટ્યા, સ્થળતાનાં 
યડ ચીરીને અ ઝુરે બહારન! શુદ્ધ પ્રદેશમાં ડોકિયું કર્યું''તેની એક પછી એક 
પાખડીએ ઉઘડતી ગઇ--આખરે ઝીણી આત્માની કલિ બેડી તે પળથી તેને 
અરે વિઠાસ શર્‌ થયે. 

ગ્માત્માની જગૃતિરૂપી ડાલેતુ બેસવુ --પ્રદાશનાં પહેફા ડિરણુનુ કૂટું- 

એ જીવની ઉત્કાન્તિના ઇતિહાસમાં ખહુજ મહત્ત્તતે! સસય છે. લ'રે માત- 

(સડ તોફાનો અને વાવાઝોડા શસી ગયા પરી જે શાતિનેો ધે!ડો કાળ પ્રાપ્ત 

થાય છે, તે વખતે એ બનાવ ખતે છે એ શાતિના કાળમા જીતની ઉત્ક.ન્તિ 

ને લગતો એક અતિ ગ ભીર પ્રસ ગ ઉપસ્થિત થાય કે હે ૧!ચડ ! તમારા 
જીવનમા પણુ એક વાર એવે! પ્રસ ગ આવીને ઉલે। રડેશે તમાચા જી ।રસા 
પ્રથમ સઆત્મિક અશાતિતુ પ્રબળ વાવાઝોડું ૩ત્પન્ન થશે; ગાજગીજ સાવે 
ગરસ્રાદ તૃટી પડશે; જૂના પદાચન્ટુ ધોવાઈ જશે; ચરે દિશાએ! ઘનઘે!ર 
ગની જરે; તમારા એકે એક આશ્રયસ્થાન ઉખડીને પાયમાલ ઘડ જરો પને 
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તમારે આધાર કે વિશ્રાન્તિ લેવા એક પણુ સ્થળ સલામત નહિ રહે. એવી 
ખાત્મિક મ થનની કાળરાત્રિમાં ત્યારે તમને આખુ જગત શૂન્ય ભાસશે 
અને આ પ્રચ'ડ વાવાઝોડામાં તમે એકલા, નિઃસહાય, નિરાધાર ખનોને ઉભા 
હશો! તે વખતે ખુદ્ધિથી જે અગોચર છે, એવી શાંતિ તમારી સમીપ આવે છે 
એસ જાણુજે, તેનાવડે તસે તમામ સ'તાપ અને કષ્ટતે વિસરી જરો. તમારી 
કેસોઢી થઈ ગઇ. તસે તરી પાર ઉતરી ગયા, પછી તમે એ શાંતિજન્ય સુખ 
ચિરકાળપર્યન્ત ભોગવ્યા કરશો. તે વખતે અ'ધશ્રદ્ધાનાો કાળ પુરો થઈ ગયો 
હેશે અને અતુભવસિદ્ધ સતાન લેવાનો અધિકાર તમે પ્રાપ્ત કર્યો હુશે. 

વખરી વાણીવડે એ ઉંચા પ્રકારના આત્મિક અતુભવોતું વર્ણત કર- 
વાતુ કાર્ય ઘણુ'જ સુશ્કેલ છે. ઉપર કહી તેવી સ્થિતિનો! અતુભવ કરનાર 
એસર્સ'ન તેને વિષે લખે છે કેઃ-“ જે લોકોએ એ અવસ્થાનો અતુભવ કયે” 
નથી, તેમને આ અવસ્થાનો 'ખ્યાલ આપવા સાર્‌ કોઈ અજ્ુભવી ગમે તેટડુ' 
કહે તોપપણુ તે નિરર્થક છે. હું તો બોલી શકતોજ નથી. મારા શબ્દોમાં તે 
ભ્રવ્ય શ્થિતિતે વર્ણ્‌વવાની તાકાત નથી. શબ્દો તે જડ અને અપૂર્ણ છે, 
કદ ક જ જ પરાવાણીનો વ્યવહાર મારાથી થઈ શકતો નથી, છતાં પણુ વેખરી 
વાણીવડે આત્મદેવના કેલાસધાસમતુ' સૂચન કરવાની અને સર્વેત્ુષ્ટ સત્યની કેટ- 
લીક અતીન્દ્રિય સુસ્પટ્ટ અને ચેતનવ'ત ખાખતો]તુ વર્ણન કરવાની મને ઈચ્છા 
થાય છે.” એમાં બુદ્ધિતુ કાસ નથી. આવી વાતો તો અતુભવથીજ સમજી 
શકાય; છતાં પણુ આત્માની જાગૃતિને લીધે જે બુદ્ધિએ ઉ'ચી ભૂમિકામાં. 
પ્રવેશ કર્ચ હોય તો તે થોાડુ'વણુ' ગ્રડૅણુ કરી શકે છે. 

આ અવશ્થાતુ વર્ણન કરવાતુ' કામ કેડું ડુષ્કર છે એ વાત જે જાણે છે; 
તેની કલમ તો। દ્ૂજશેજ.આત્માતુભવની ખાખતોને સ્થળભાષામાં વણુવવાને 
પ્રયત્નજ મિથ્યા છે. આ સુસ્તકના આગલા ખ'ડમાં એ અવસ્થાનું યથાસાધ્ય 
સૂચન અસે કરી ગયા છીએ અને કૂરીથી તે વાંચો જવાની ભલામણુ કરીએ છીએ! 

ચુષ્પના ખીલતા પહેલાં “ તોષ્રાન ” થાય છે એવું જે કહેવામાં આવ્યુ 
છે તેમાં શું રહસ્ય રહેલું છે, તે હુવે આપણે વિચારીએ. જીવ વિકાસકમમાં 
વધતો વધતે। સાહજિક મનના વિવિધ સ્તરમાંથી ખુદ્ધિના પ્રદેશમાં પ્રવેશ કરે 
છે. જી વનના મહુરવના પ્રક્ના સાથે સાહેજિક મનને કશે! સખ'ધ નથી. તેવુ 
જાય્ષેત્ર શરીરતુ' પાોષણુ અને સ'રક્ષણુ કરવાનુ છે. તેટલા પુરતાં સાધન તેતે 
સળી અપવે તે। પછી બીન્વની તેને જરાઈએ પરવા હોતી નથી;પણુ આ અવસ્થઇદ 
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વધારે વખત ટકતી નથી, જીવ જ્યારથી ખુદ્દિની ભૃમિકામાં પ્રવેશ કરે છે; 
ત્યારથી તેની મનોાવ્યથાની શરૂઆત થાય છે. તેના મનમા હુવે નવા નવા 
પ્રશ્ના જાગે છે અને તેના ઉત્તરને માટે તે માથુ પટકી નાખે છે. બીજાના 
ઉત્તર જ્યાસુધી તેની ખુદ્ધિમાં પ્રવેશ ન કરે ત્યાંજુધી તે સ્વીકારવાની ના 
પાડે છે. તેને જરાએ કળ વળવી નથી, આડુ “કારણુ જુ' ?” ફૂલાણાતુ''કાર- 
ણુ જી ? ” એવા પક્ષો તેના હદયને વલે।વી નાખે છે; પ્રાણને રુંધી નાખે છે. 
આવી અવસ્થાનુ' ટાલ્સ્ટય મનોાવેધક ભાષામા વણુંત ડરે છેઃ:-“મતુષ્યતો ખુદ્ધિ- 
તો અ શ વિકસિત થઇને લૈના જીવનને નિયામક ખનતા સાથેજ તેને માટે અવ- 
નવાં કાર્ય ક્ષેત્રો ખુલ્લા થઈ જાષ છે અને વાસ્રનાએ પણુ સહસ્ાગણી વધી જય 
છે.વર્છું લની રેષાઓની સાક્ક તેમની સખ્યા પણુ અપાર હાય છે અતે તેમના 
વેગથી ધકેલાતુ મતુષ્યતું મન સચિ'ત અને સખેટ ખનીને તવી તવી વાસતા- 
એ। ઉત્પન્ન કરીને તેમને તૃપ્ત કરવાને યત્ન કરે છે. તે બિપ્રારા એમ સમ- 
જતે. હોય છે કે આ વાસનાઓને તૃપ્ત કર્યાથી સને સુખશાતિની પ્રાતત 
થશે.” પણુ શાશ્ષત સુખ આ રીતે મળેજ કેમ ? જીવને નહિ સમજવી શકાય 
એવી કોઈક વસ્તુની ભૂખ*પ્રગટે છે.લે વસ્તુ કયી તેની તે। તેને પોતાને ખબર 
હીતી નથી; પણુ તે એક પછી એક અખતરા કચે* ન્ય છે, છતાં તેના 
અ'તરની બેચેની જેવી ને તેવીજ હોય છે તેનામાં રહેલે! દેવી અશ તેને 
એક એક ઉચી વાસનાઓ તરક આકપે* છે, પણુ બિચારી બુદ્ધિ પોતાની 
શકિત ઉપરાત વધારે ઉચ્ચ વસ્તુની કલ્પના કરી શકતી નથી, તેથી તે પેલા 
દેવી અ'શની પ્રેરણાને ખાવી દેવા મથે છે. આ રીતે ખુહ્દિ અને રની અ'શની 
ગેરણાની વચ્ચે ઝોલા ખાતો જીવ સુખશાતિને માટે વલખા મારતે! 
શવાબ્પિમા રવડે છે, હુજી તેને ખબર નથી કે ખુડ્ધિના કરતાં વધારે ઉ*ચાં 
તત્ત્વો તેની અદર રહેલા છે, કે જેમનો વિકાસ થયા પછી તેમની સદદથી, 
જે વિષયને સમજવા એફલો બુદ્ડિ -અસમથ* હુતી,તેને તે સમજી શકે છે યને 
ડ્યારૈજ જીવને શાતિ પ્રાપ્ત થાય છે. 

આ પુસ્તકના વાચનારાએસાથી કેટલાએકને પોતાતી અપ્વીઝ ત્તતની 
મનોવ્યથા યાદ હુરી. તેમના જીવનમા પણુ એવી કેટલીએક પગ આવી હુર 
કે «યારે તેમના અ તરના “ પ્રાણુ રૂધતા” પ્રશ્નોને ઉત્તર દેવા તેમની બુશ્ટિ 
ગ્મશક્ત નિવડી હરી, લોહ(પિજરમાં પૂરાએકા પ ખીનો સાફર તેમરે છુટા 
સ્માકાશમાં ઉડવા સળીઅ। સાયે સાથા પટકયા હશે. સેસને બારા અનુભવે; 
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થયા નહિ હોય તેમની પણુ વહેલીમોડી દશા આવી થયા વગર રહેનાર નથી.હજી 
આપણામાંથી ઘણાંના જીવનમાં અધ્યાયના આરંભમાં વર્ણુંવેલાં વોટ્ટાનો શમ્યા 
નથી, હજી વાવાઝોડા વી'ઝાય છે. જેમને આપણે શાશ્વત અને વિશ્વાસપાત& 
સમાનતા અથે જેમના ઉપર આપત્તિના સમયમાં આધાર રાખવાનો આશાએ 
આંધતા, એવા કેટલાએ સલામતીના કિલ્લા વાવાઝોડાના ઝપાટામાં જમીન- 
રોસ્ત થઇ નાય છે અને ડયાં ઢુતા તેનાં નામનિશાન પણુ નથી જડતાં. આવદ 
સમયમાં એકજ આશા અને એકજ ભરૉસો તે પિતાના ગેખી હાથતી મટદ 
ઉપર છે, જે તોફાનની વખતે ફણ'ધાર ખનીને કેટલાએ વહાણુને ખરાખાની 
સાથે અથડાતાં ઉગારે છે, આવાજ ભાવથી કેરાઇને ન્યૂમેને જાણે પોતાનાજ 
જેવા આત્માએના દિલના ઉદ્ગાર નીચેની પ્રાર્થનામાં ગાયા હોય તેમ તે. 
“ પ્રેસલ ન્યોતિ ?' ને સ'બાધીને કહે છે. 

ગ્રેમલ જ્યોતિ તારો દાખવી, સુજ જીવનપન્થ ઉજાળ; 

ટ્રર પડચે! નિજધામથી હું ને, ઘેરે ધન અ'ધાર, 

માર્ગ સૂઝે નવ ઘે!ર રજનીમાં, નિજ શિશુને સ ભાળ; 

મારો જીવનપન્થ ઉન્તળ. 
ડગમગતે। પગ રાખ તું સ્થિર સુજ,ટ્ૂર નજર છે! ન જાય; 
જૂર માર્ગ જેવા લોભ લગીર ન, એક ડગછું ખસ થાય, 
મારે એક ડેગછુ' ખસ થાય.” 

પણુ આ વિશ્વમાં કોનો અ'ત નથી આવતે! ? એ તોફાન અને વાવાઝોડદ 
'પણુ કાળે કરીને શમી જાય છે અને વાદળાંના ઘેરા આવરણુને ભેદીને પ્રકાશુ 
આણું ડિરણુ ચળકે છે તથા પ્રવાસ્રીના પગ આગળાના માર્ગ'તે અજવાળે છે. 
તેને સાટે નવો માર્ગ” ખતલાવે છે. હેજી આખા માર્ગપર પ્રકાશ નથી પડયો; 
પણુ તેના એક એક ડગલા ઉપર અજવાછુ' ઉતરતુ' જય છે અને તે પ્રવાસી 
નવીન દેશમાં પ્રવેશ ફેરે છે. આવી સ્થિતિવિષે લખતાં એક વિદ્વાન લખે છે 
ફે:-“તેને તરતજ ખખર પડી જ્ય છે કે હુ હવે તદ્દન નવા અને અજાણ્યા 
પરદેશમા આવી ચડચે। છું. અહી' ખધુ* નવેનવુ છે. તેના મિત્રો અને તેની 
વગ્ચે લાંખુ અ'તર પડી ગ્યું છે. તે તેમને બોલાવે છે કે ચાલ્યા આવે! પણું 
જાઇ તેતું સાંભળતું નથી. ઉલટા દ્ર રહ્યા રહ્યા તેએ તેની;દયા ખાય છે અને 
તેની સલામતીને માટે ચિ'તા ફરે છે. તેએ તેને હાથના ઈંસારાથી પાછે બે" 
લાવે છે, પણુ તેની પાછળ આવવાની તેએ હિમ્મત કરી શકતા નથી; પણે 


અ'તર્યામીતો અવાજ ૩૪૩ 





ગેલા પ્રવાસીમાં નવુ' બળ આવી ગડુ હોય છે. તેના પગમાં નવો વેગ આવ્યો 
છે. તે કયી તરફ જાય છે તેની તે। તેને કશી ખખર નથી, પણુ તેના અ*તરમાં 
અતેોઃખો આનદ છવાઈ ગયે હોય છે અને તે કશાની પરવા કર્યા વગર માર્ગ 
કાપ્યે જય છે.” 

આધ્યાત્મિક મનમાંથી નીડળતા પ્રકાશ્તું અતુસરણુ કરવામાં આવે તે 
તે સાધકને સિદ્ધિના માગ ઉપર લઈ ન્ય છે.આત્માને। પ્રકાશ હુમેશાં સાચે।- 
જ રસ્તો ખતાવે છે; પણુ ઘણાજ થેડાં માણુસો તેના ઉપર વિશ્વાસ રાખીને 
ચાલે છે.તેના પ્રકાશની જેએ। રાહુ નતા હોય અને આશા તથા વિશ્વાસસહિત 
તેની દિશામા મીટ માડીને બેઠા હાય તેએ તેને નઇ શકે છે. એ આત્મ- 
તેજના દશન ઉપર સૌને સરખે અધિકાર છે અને પ્રાચીન તેમજ અર્વાચીન 
યુગમાં ઘણા લોકોએ એ તેજને અતુભવ કર્યો છે. 

હું' આત્મા છુ,એવુ' પોતાના ખરા અસ્તિત્વતું જ્ઞાન થવા લાગે છે,ત્યારે 
જાણુવુ કૅ આધ્યાત્મિક જ્ઞાનના ઉઘાડને સમય પાસે આવી લાગ્યો! છે.“મારે 
આત્મા છે” એમ નહિ પણુ “હઢુ' આત્મા છુ” એવે! અતુભવ થવા માડે ત્યારે 
આત્મિક જાગૃતિની પ્રાથમિક દશાની શરૃઆત થઈ કહેવાય. 

આત્મપુષ્પના વિકાસના સ'ખ'ધમાં બે અવસ્થાઓનુ' અતુલવીએ સૂચન 
કુરી ગયા છે; વાસ્તવિકરીતે તે એકખીજાથી ભિન્ન નથી અને કેટલીક 
વાર તો! તે એકબીજાની સાથે ઓતપ્રોત પણુ થઇ ન્તય છે. પહેલી અવસ્થામાં 
“હું આત્મા છું? અને ખીજી અવસ્થામાં “હું આખા બ્રહ્ધાંડમાં વ્યાપી રહ્યો છું” 
એવે! અતુભવ થાય છે. આ બે અવસ્થાઓર્તું સાદુ; અધુર્‌ વર્ણન કરવાને 
અસે યત્ન કરીશું; ડારણુ કે અમે કહી ગયા છીએવતે પ્રમાહે એ અવસ્થાર્તુ 
વર્ણન કરવા વાણી અસમર્થ છે અને જેમને હેજી અતુભવ નથી થયે! તેએ 
સમજી પણુ નહે શકે 

“હું આત્મા છુ” એ અતુભવને પુષ્પની કળી કહીએ તો “હું ખ્હ્દાડમાં 
વ્યાપી રહ્યો છુ? એ અતુભવને સ'પૂર્ણુ રીતે વિકસેલા પુષ્પની ઉપમા ચઆપ- 
વી પડશે.જેસને આત્માના અસ્તિત્વને અતુભવ નથી થયો,લેએ એમ માનતા 
હોય છે કે આપણે આત્મા છીએ, એવું બુડ્ડિવડે થવા શ્રદ્ધાઘી સમજી લેવા 
ઉપરાત એમા ડાઈ વિશેષ નથી, પણુ એ વસ્તુન૪ કાઈ એ।ર પ્રકારની છે.એકક્લી 
ખુડ્િનો ઉડેલ અથવા શ્રદ્ધાર્તું ખળ રટે કાઈ ગહડુણુ કરી શકે તેના કરતાં 
પણુ વે ડાઈક વધારે છે. એ જ્તાન છે, અતુભ્નવ છે, પોતાના શ્તમરપણાને! 
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સાક્ષાત્કાર છે. અસ, આ જગ્યાએ ઝુવે રાખ્ટો કામ નમો હાગતા. મારવઃ 
શતાતિને ચ સ્તવસ્થાને અતુલવ ન હોવાથી ટુજી એતે -2તા શોની ઝુ 
રચના નથી થઇ, સેમ, સાન્ટર્ય વગેરે ભાવનાએ પણુ *ેમણે તથી અતુભ રી 
તેમને વાણીવડે નથી સમજાવી શકાતી, આ વસ્તુ કે।ળ અતુજવનેો।જ વિષગ 
છે. જેલ આત્માનો પ્રડાશ પ્રાત કર્ચો છે, લેતે અમરપણાને।, ગાશત્પણાનેા 
ચત્તુશવ થાપ છે, પજ્ઞુ તે ખીશ્તને સમજાવી શલે! નથો, ઝન્‍્મથો અવળા 
સાણસને પ્રકાશ ૨ી વસ્તુ છે,એ સમજાવતા કેટલી સુસ્કેગી પડે છે, તેટગીજ 
સુસ્કેી આ વિષય બિનઅતુભ્નવીને સમનાવતા પડે છે. જે મતે આવા પકારની 
આપત્મિકવગઝૃતિને! અતુભવ થનો ડશે, તેએ અમારી સુસ્ઝેડીનું માપ 
કૅડાડી રાકશે, 

એક માણુસને એકાએડ આવી સ્થિતિનો અનુભવ થયો, «રે તેને જે 
વિચિત્ર પ્રકારની સ્ુ'ઝવણુ થઈ ઢુતી,વેતું વૃત્તાંત અમારા જાણુવામા આવ્યું ટે, 
તેની સાધે સહાાતુભૂતિ રાખનાર અગર સલાડુ -માપના? કોડ ગ હતું. વેને! 
વ્યવસાય વ્યાપારને। હતે! અને તેની પરિસ્થિતિ પણુ બધા દુનિયાટારીના સા- 
ણુસો!ની હાય છે તેવી હુતી. એકાએક તેના મનના પડદા ચીરીને જાણે કોઇ 
પ્રકાશ આવતે! હાય, એવુ' તેને જણાના માડયું, તેતે પોતાના અસ્તિત્વનું 
અપરેક્ષ જ્ઞાન યવા લાગ્યું.તે ઘણે! અકળાયે। તેનાસ્। આ કયી ઝાતને ફેરફાર 
શચે। તેની તેને કશી સમજ પડે નહિ.તેને એમજ થયું કે હું ગાડો ખતતે। જાઉ” 
છું. તેને આં અવસ્થામા આન'ઠ તો ઘણે થતે।. તે એમ ધારતો! હતો કે આ 
અવસ્થા ઝાઝ્રો વખત નહિ ટકે, પણુ તેવું કરું થ્યું નહિ, તેણે પોતાને! વેપાર- 
રાજગાર સમેટી લેવા માડયો. એવામાં એકાએક તેના હાથમા એક સુસ્તક 
આવી પડયું. તેમાં તેના લેખકે આવી અવસ્થામાંથીજ પ્રકટ કરી શકાય એવા 
ઉદ્ગાર કહાડયા હેતા, ખીન્ સામાન્ય માણુસોને આ લખાણુ અર્થવગરતુ' 
લાગતું હતું; પણુ “જ્ઞાનની દૃષ્ટિ જ્ઞાનીએ ઓળખી? તે પ્રમાર્‌ બેઉની સમાન 
અવસ્થા હોવાથો પેલો માણુસ તો એ લખાણતું રહૅસ્ય સમજ ગયો અતે 
બાલ્યોઃ--“શાબાશ, તું પણુ મારા જેવો! ગાડો દેખું.” 

આવી જાતના અતુભવ આપણે જાણીએ છીએ તે કરતા વધારે માણુસોને 
થયા હાય છે; પણુ તેઓ લે।કોના ઉપહાસના ભયથી ખીન્નને કહિતાં સ કોચાય 
છે. જેએ આ બાખતમા કાઇ ન સમજતા હોય તેમના આગળ પોતાના અતુ- 
શવની વાતે। કરવી પણુ ન જેઇએ.ડુનિયાના તમામ ધર્મોમાં આત્માના અમર- 
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પણાને! ઉપદેશ કરવામા આવ્યો છે, છતા જે સાણુસ અ'વી જાતને! સાક્ષા- 
ટ્કાર કરે તેના ઉપહાસ થાય એ કેવી વિચિત્ર વાત છે ! પણુ ખરૂં ન્ેતાં 
આત્મસ્તાન ઉ'ડુ' નથી ઉતર્યું. લેકે! માત્ર મોહે સોહેથી માને છે અતે વ્યવ- 
હારમાં તે માનનાર અને નહિ માનનાર સો! એકસરખું આચરણુ ડરે છે. 

હુમણા જે માણુસની વાત કહી તે ઉપરથી ખધાને આવી અવસ્થાનો 
એકાએક અતુભવ થઈ જાય છે, એસ ન સમજવુ. સામાન્ય રીતે તો એ પ્ર- 
કાશ ખહુજ ધીમે ધીમે સપષ્ટ થવા લાગે છે; પણુ એકવાર તેનો અતુભવ 
થયા પછી તે સાણુસ તદન બદલાઈ જાય છે. જાણે તે અસલને। માલુસજ 
ન હોય, તેના સ્વભાવમાં થએલે। ટ્રેરક્ાર તેના કાચૌમાં જણાઇ આવે છે. તે 
પહેલા કરતા વિરોષ પ્રસજ્ઞ અને સ તુષ્ટ રહે છે જે જે વાતોથી તેની આસ- 
ચાસનાં “માણુસે। વ્યગ્ર થઈ નાય છે, તેની તેના મત ઉપર કશી અસર ચતી 
નથી. શૈ।કના પ્રસ'ગો! આવે પણુ તે વખતે બીન્તઓને જેટલે! શોક થઃપ તે2- 
લે। તેને થતો નથી. આથી કરીને લેકે તેને કઠણુ હૈયાનો કહી વગોવે છે.ડ૮ 
ખર્‌ં જનેતા તે તેના હૈયામાં પ્રેમ અતે દયા ખીન્તના કરતા વિશેષ પ્રમાણુ- 
મા હોય છે. જગતને તે હુવે ન્તૃદઠાાજ દૃષ્ટિખિ'દુવી જુએ છે. લય તો તેને 
હોતો. નથી. તેની આસપાસના માણુસો તેને બેક્‌કરો કહે છે દિશા અને 
કાલનો તેની દૃષ્ટિએ કશે! અર્થ નથી. સગન તતાર્તું ૪ને દર્શન થયું હોય તેને 
દિશા અને કાળના વિભાગ કેવા ? એત્રા માણુસોએએ પોતાના વિચાર ગુસ% 
રાખવા; નહિ તે! લેકે! તો એમજ ડહેવાના કે એનું લેજઇુ' ખસી ગર્યું દે. - 

આ અવસ્થાની એક ખીજી પણુ વિશેષતા છે. બીવ્તના લપા.]માં જે 
અઆત્મજ્યોતિની ચમડ હાય તે। આવાં માણુસે। તેને ઝટ લડને પારખી ક- 
હુપ્ડે છે. સામાન્ય માણુસોને વટે સાહિત્યના સુંદર લાષા ચ્તને પધુર શખ્દ- 
રૃચનાસિવાય ખીજ્ુ વધારે ન દેખાતુ હોય ત્યા આવ' સાણુસેો! ચ'ત્માનેદ 
રફી શકાતી, તેનો એકતા એક પુત્ર કોલેરાવો મગ્ણુ પામ્યે!, તે દિવને અગમ ઉના 
સ'ડેત ઝમાણે ડાઈ સાર્વજનિક કાયને માટે ગ્ગડીત ઝાની ન!'તી સરે! તેતે ત્વા 
રાખી હતી. સા આચ્યા સસ્તાનુ ડામ ચાલ્નું પેડ ગડુસ્લે પગ્ડ ૬42 ન શ્ર્ન્ડુ 
હાય તેમ તિસ્તિ સસ્તામાં ખેચી વાતે કરી 

ગાવ પર્‌ ષય પછી તેગ કરુ'-*સારા પુત્રડ સર્સધડુ કે યલે', તેતે 
-ગ્િડિસસ્ડ[૨ ડરી આવીએ ” 
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હો 





સ'દેશ તરતજ ગ્રહુણુ કરી લે છે. કેટલાક લેખકોને આછી આત્મિકદષ્ટિ 
ગ્રાસ થઇ હોય છે, જેએ લખતી વખતે અસુક ભાવદશામ્નાં આવી નાય છે. 
તે વખતે તેમતુ' યા ત્મક મન તેમની ખુદ્ધિને અસ્ુક વિચારો અને શભ્રેડ 
પ્રેરે છે. એવી જાતના લખાણુને। અથ કેઈ અતુભવી વાંચનાર ઉકેલી શકે 
છે, આત્માને! સ દેશ આત્મા સાભળે છે. 
વાચકેસમાંથી જેમની આવી અવસ્થા થઇ ચૂકી હાય, અગર થવાની તૈયારદે 
હોય તેમણે ગભરાવું નહિ. એકલપણાથી સુ'ઝારે! નહિ, તમે એકલાં છે।જ 
નહિ જગતમાં તમારાજ જેવી અવસ્થા અને જ્ઞાવનાવાળાં હજારો સ્રીપુરુષે॥ 
છે અને તમે તેમની સાથે આત્મિક સગપણુથી સ'ધાયા છો. તેમની સાથે 
તમૈ આત્મિક વિચારપ્રવાહુની મદદથી વિચારની આપલે કરી શકે! છે. 
માત્ર તમાર્‌' હૃદયમ'દિર ઉઘાડું રાખને. ખ્રહ્યાંડતા કોઈપણુ જ્ઞાગમાં 
થતો સુવિચાર જે સમાનધમી* હુરે તે! તે તમારોજ છે. તમારાં જૂનાં સુસ્ત- 
જા ફૂરીથી વાંચજે, ગીતાઅને ઉપનિષદ, ટેનિસન, ટાગોર અને વૌલ્ટ વ્હીટ- 
મેન હુવે ફૂરીથી વાંચન. તમને તેમનાં લખાણુમાંથી નવાં નવાં રહુસ્યો સમ- 
જારો; પણુ રખેને અભિસાનથી ફૂલી જતા. હેજ તો! તસે તે સોક્ષરૂપી સહોાન્ટે 
સહિરના આંગણા માંજ ઉભા છો. હુજી તો ઘણી ડસોટીઓમાંથી તમારે પસાર 
થવાતું છે. આજ તસે જે અતુભવેો છે તે તો કાંઇ હિસાબમાં નથી. 
જેટલાક માણુસો પોતાના નામતું વારવાર ઉચ્ચારણુ કરીને ઉપર વ્ણુંવકે 
તેવી અવસ્થામાં આવી જાય છે. અ'ગ્રેજકવિ ટેનિસનને આવી ટેવ હતી, વે. 
ચોડીવાર પોતાના નામનો જપ કરતો અતે આત્માતું ધ્યાન કરતો; એટલે 
તેને પાતાની અશરીરતાતુ અને આત્માના અમરપણાતુ ભાન થતું; પણુ અદ 
રીતે ભાવદશા પ્રાપ્ત ડરવાની અમે વાચકોને જલામણુ કરતા નથી. એમ ન. 
કરતાં આત્મન્ટ્યા1તને ધીરે ધીર પ્રકટ થવા દેવી; છતા જેમને અભ્યાસના 
અળથી આવી જાતને! વિકાસ વધારે ત્વરાથી ઝરલાની ઈચ્છા હોય તેમનપ 
લાભાથે' અમે નીચેના વિધિ પ્રકટ કરીએ છીએ. તેતુ' યથાવિધિ સાધન 
કર્ચાથી રજસ્‌ તમસૂનાં પડ આછાં થશે અને ખુદ્ધિ ઉપર આત્માનો પ્રકાશ. 
પડવા લાગશે. 
આત્મસાક્ષાત્કારનો વિધિ 
શરીરને શિથિલ ડરીને આરાસખુરશી ઉપર શરીરને જાર નીચે જવા 
દઇને સૂઇ જએ. થોડીવાર તાલસુષ્ત શ્વસનકિયા કર્યા પછી તમારા પોતાન 
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સ્વરૂપતુ ચિ'તન કરે. તમે શરીરમા નિવાસ કરો છે છતાં તેનાથી નિરા- 
ળા છે! અને મરજીમાં આવે ત્યારે શરીરથી ન્નૂટા થઈ શકે છે;એવી ભાવના-- 
કરો. તમે શરીર નથી ષણુ આત્મા છે અને શરીર તો. તમારે રહેવાનું 
ઘર છે, તમને તે ઉપયોગી છે, પણુ છતાં તે માત્ર તમારા સત્સ્વરૂપતુ' એક 
સાધનજ છે, એવુ ચિ'તન કરો. શરીરના ઉપર તમારો સ'પૃર્ણ કાખુ બેસી- 
ગયો છે અને તેનો તમે મરજીમાં આવે તે પ્રમાણે ઉપચોાગ કરવા સમર્થ છે; 
આવા પ્રકારતુ ધ્યાન કર્યા પછી જાણે તમારે શરીર હોયજ નહિ તેમ થોડી- 
વાર તેતુ' તદ્દન વિસ્મરણુ થવા દેજ%. એમ કરવાથી તમારે શરીર છે એડુ. 
જાન પણુ તમને નહિ રહે. કોઇ કોઈ વાર તે! જણે તમે શરીરની બહાર 
નીકળી ગયા હો અને ધ્યાન પૂર્‌' થયા પછી કૂરીથી દાખલ થતા હો એવેદ 
અતુભવ થશે. 

આ કિયાની સાથે તાડુ મ'ત્રનો જપ તેના અર્થના અતુસ'ધાનસહિત 
કરવાથી ઘણ્‌। લાભ થશે. આત્મા અછેદ્ય અતે અદાહ્ય છે, અજન્મા અને 
અવિનાશી છે, તમામ પ્રકારના વિકાર અને ઉપાધિઓથી નિલિપ્ત છે-એવું 
ચ્યાન ડરતા જવું અને તોડફે-શોડઈં એવો જપ ચાહુ રાખવે।. 

આ કિયા સાધકે દરરોજ થોડી થોડી મિનિટ સુધી કરવાની છે. એને 
માટે જગ્યા ખની શકે તેટલી શાંત પસ'ઠ કરવી,અને કાં તો સતુઝળતા પ્રમા- 
ણે બેસવું અથવા આરામખુરશી ઉપર શરીરની પ્રત્યેક માંસપેશીને શિવિલ. 
જરીને સૂઇ જવુ” અને મનને શાંત કેરી નાખવુ. આ ખધી રારતોર્નું યથાવિધિ. 
પાલન કરવામાં આવશે તે। સાધક એક વિશિષ્ટ પ્રકારની શાતિની લહરને। 
અતુભવ ડરરે. આ અવસ્થા પણુ એક પ્રડારની “સમાધિ ” છે. સોડ મ“ત્રનેપ 
ભાવા્થ'સહિત જપ કરવાથી તેતુ રહસ્ય મનમા ઉ ડું ઉતરી વ્તવ છે; તેથી 
કરીને સાધડના તેજ અને કાતિમાં એટલી તો] વૃદ્ધિ ધઘઇ ન્તય છે કે તેની. 
સાથે સમાગમમાં આવનારાઓએ તેના શરીરમાથી નીકળતા શક્તિના પ્રવાહન 
ચમક અતુભવે છે. તેની આસપાસ ઓજસતુ સડક ખની ગ્તય છે. ભય, 
ચિતા અને ઉદ્વેગ તેના મનમાધી સનૂળા નીડળી વય છે. ચ) જજલ્વાસની 
પાર લિક અવસ્થાએસા પણુ ચિ'તા, સય, ધિક્કાર, સદે અ!ઈ વરોરે ચિત્તની). 

વનર્ખળતાસૂચક જૃત્તિએસાથી સાધક સુક્ત ખને છે તેના એ કને પ્રસવ 
ખીજના ઉપર પડે છે અને તેમનામાં પણુ નિ્સયતા, નિર વર્રરે જાવે!- 
ને! હદય ચાય છે. 
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ડુષે આના કરતા પગ બીઝ ૧પ્રે ડગી ર1” 2», ક ચ ગ.પડે 
ઉપવગી દ્થિતિ સુષ્મતી .,ળો સરેખર છે,” $ ગારા” ગ નાામામી 
સ્રાયક “ડું “4 ફેે' સે ભાતમાં સવેસ ડરે ઝે. ગો અવ-થાન €॥- ગ પાઃ 
સ્માવેયાના ડેગ્પકો આપતા ચ્રગ્પયા છે ગમે હેતો ડી ગી ૩ઊડત તે' 
ડરેક સાચા ચ'તના સોરિત્માંથી પણ્‌ સશ ચ વે ઝે જેડ 3૩ તે ડઝ વ- 
રેવીની જુપાતુ પરિગામ કહે ઝે,પાપ સા-ઊ 1૫0ની પડર કેતા તમામ 
યમા અતે મતસઝાત્રેપો પર એવો ચ્ાટ્માસે હં'પામદ પરો] અતુલવ 
કડી શકાય,ટાગેઃર *,તે ૨ડોડમેન જેવા 12-3૪ ઝતેખોે ગુ મગાવી અવ- 
સ્થાની ઝાળંરી વાપ છે અતે તેપી?* તલેપત -પાા ગમાં “ાહમાના ખણત 
નીતરી ગ્યાલે છે, કેટસાડતે ગાળા સમપના ગ પ2 સાતને પરિણામે તો 
ઝેગ્લાકને (તિઝળીતા ઝળ.ડરાતી પેડે આ -પપર્‌।! પાસ યા છે,અગળ] વધેગા 
ચોગીન્ટ્તો પોતાની મરજીમાં આવે તારે આ અતસ્મા જે “ મડાસમાધિ” 
કહેવાય ૭, તેમાં પ્રવેશ કરી શઝે છે કે ગાડ તે! ખધે। વખત એન સવસ્થા- 
સા પડી રણે છે અતે બીના લેમનાળી ડેતરતા સોગીએ! તેમગે પેરેલા વિગારો 
ઝીલીને જગતની સેવા ડરે છે.એ અવડચામાં સડતી પરમ એકતાને! અતુ- 
ભવ થાય છે.આપખુ વિશ્વ આટ્મવત્‌ ડેખાય છે.લેજને અ સપ અ'શ મડુતસૂર્ય 
સાથે અથવા મડાસાગરતું ભિન્ડુ મડઞાસાગર સાથે પોતાને સ ખ'થ જેઈ શકે 
છે.તે વખતે જેતું વાણીથી વર્ણન કરી ન શકાય અતે સેને કોઇ પણુ જાતના 
આન'દની ઉપમા ન ઘટે એવા અનિર્વાચ્ય ષ્રહાન'દતે અતુવાવ થાય છે.એકજ 
વાર એ આન'હને। આસ્વાદ લીધા પછી ચેોગીના હૈયામાં આન'દતા એઓઘ 
સમાતા નથી. તેનાં નેત્રો અને વાણીમાથી આનદની ઝલક છવાઈ રહે છે. ૨ 
પૂર કેટલેક કાળે શમીને સ્થિર થઇ ગયા પછી પણુ તેની અસર ચિરકાળ- 
પર્યત ટકે છે અને પૂર્વાવસ્થાના સ્મરણુથી પણુ ભાવે। દ્દીપન થઇ આવે છે. 
આ ભાવતેર'ગની સાથે તેને નિર્વિરેષ જ્ઞાનને અત્તુલવ થાય છે. વસ્તુમાત્ર- 
સું તેને અથઇતિ જ્ઞાન થઈ ન્ય છે અને પ્રત્યેક ખાબત્તું કાયકારણુ તેના 
પોતામાં સમાઇ જતું લાગે છે. જગતના જડચેતન તમામ પદાર્થો તેને ચેતન- 
સય ભ્ઞાસે છે અને માળાના વિવિધ મણુકામાં નેમ એક સળ'ગ દોરો પરે- 
વાઈ રહ્યો હોય છે, તેમ પદાથમાત્રમાં એક અખડ ચેતન વ્યાપી રહેછુ' તે 
જુએ છે. તેનો મેમ વિશ્વવ્યાપી ખની નય છે. ભય્તું નાસનિશાન પણુ રહેતું 
-નથી. તેની દોષદૃષ્ટિ એગળી ન્ય છે. તેતી નજરમાં “પાપ” જેવું કશું હો- 
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તુંજ નથી, તેની નજરે ગ્રેમ અને પવિત્રતાજ આખા જગતમા વ્યાપી રહેલાં 
રખાય છે. તે રાગદ્વેષ આદિ કદ્વોથી પર ખની જઈ ખ્રાઠ્દાસ્થિતિનો અતુ- 
ભવ કરૈ છે. 

અ'તમાં આ ભેદી લેખની નીચે જે ટિપ્પણી આપી છે તે અતિ મહત્ત્વની, 
અર્થગ'ભીર અને બળપ્રદ હોવાથી અસે તેને પુન? પુન: વાંચવાની ભલામણુ 
કરી તેના શખ્દે શખ્ઠ ઉષ્ટ્ટઠત કરીએ છીએઃ- 

“જેએ માગશે તેમને સળશે.સામાન્ય મતુષ્યો વારવાર તેની માગણી કરે 
છે; પણુ તેમની પ્રાથના તરક લક્ષ અપાતું નથી,કારણુ કે તેએ માત્ર સનવડેજ 
માગણી કરે છે અને મનનો અવાજ જે ભૂમિકામાં મન કામ કરતું હોય 
તે ભૂમિકાસુધીજ પહોચે છે, છેલ્લા સૂત્રમા નિદિ”ષ્ટ કરેલી અવસ્થાએ પહેં- 
ચ્યા પછીજ માગેલુ' મળે છે, ત્યાંસુધી નહે'જ. 

“વાંચવું એટ્લે આંતરિકટ્છિએ વાંચવું, સ્થળદ્છિનું વાચન 
તે વાચનનથી, સાગતુ એટ્લે અદરની ભૃતખ્ખ સહિત માગણી 
કુર્વી-આત્માના વિકાસ સાટે તૃપા ઉત્પજ્ઞ કરવો. ખરૂં વાચન તેજ 
કહેવાય કે જેનાવઃડે આત્માની ભૂત્મતરશા ફેટ્લેડ અરે તૃપ્ત થાય. 
એવી રીતે જ્યારે સાધક જ્ઞાન સેળવવા યોગ્ય થાય છે ત્યારેજ 
તેને જ્ઞાનની દીક્ષા મળે છે, તેના સાધડપણ્‌ાને। સ્વીફડાર થાય છે. 

“જેના અ તરમાં દીપક પ્રગટ્યો! છે તે છપા રહેતો નથી.પ્રાથ- 
।મફ સ'ગ્રામમાં વિજય સેળવ્યા વગર સઝણન સળાતુ' નથી,ખુ્દે ભક્ષે 
અસુડ પક્ષ સમજી લે, પણ તે રહસ્ય આત્માના ઉડાણ સુધી પહેં- 
ચતું નથી. એકવાર વાવાઝોડાં અને તોફાનોસમાધી શિષ્ય પસાર 
થાય, અને શાતિ સેળવે ત્યારેજ તે ઝાનનેો અધિકારી બને છે. 
ફોઈ કોઇવાર શિષ્ય શિથિલ થાય, સાર્ગસાથી ચ્યુત ધાય તોપણ 
કરો ભય નથી. આત્માનો અવાજ એડ્વાર જાગૃત ધયા પછી 
અતરસમા તેનો ઝ'જારવ થયાજ ફેરે છે. શિષ્ય પોતાના માર્ગથી 
કદાચ ઘણે ડ્ર નીડળી જય તોપણુ એક દિવસ તે આત્માને! 
ગ્બવાજ સુન: સાલળશરે, તે સાચા રાહ તરફ બે ચારે અને પે!તાનદ 
દિવ્ય સ્વરૂ્‌ષને રાગડ્વેષતા આવરણુસાંધી સુડ્ત કરશે ” ૨5 સાસ્તિ* । 
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પ અ પે 
ઝધ્યાય ૪ થો-થામ૩૫ર વિશેષ પ્રાસ 
---ઝડ્સ્ક2ક---- 

“ને:શખ્દતા અથવા શાંતિસાંથી એડ દોરે નાદ સ'ભળાય છે. 
એ નાદ કહે છે કેઃ-તે' વાવ્યું છે. હવે તું' લશુ. એ નાદને તુ' નિઃ્શ- 
અદતાર્‌પ સાની લેજે અતે તેતુ' અતુસરણુ કરજે.” 

શાંતિમાથી ગાજતા જે ઘેરા નાટતું ઉપર સૂચન કર્યું છે તે મતુષ્યના જ્તાત- 
પ્રદેશમાં પ્રવેશ કરતો આત્માનો અવાજ છે. સૌથી પહેલી વારની ન્તગૃતિ 
વખતે એ નાદ જેટલી સ્પષ્ટતાથી સ'ભળાચો હતો, તેટલે! અત્યારે નથી સ 
શળાતે।; કારણુ કે મતુષ્યના કાન નીચેની ભૂમિકાએ નાં આદોલનેાથી ભરાઈ 
ગયા છે અને તેથી ઉપરની ભૂમિકાનાં આદેોલને।ને ગ્રહેણુ કરી શકતા નથી; 
પણુ તે નાદ અવિરતપણે તેના કાનમાં ગુ'જ્યાજ કરે છે અને તેના તરકે 
જરાક કાત ધરતાંની સાથેજ સ'જળાવા લાગે છે. આકાશમાં બીન્ત' હજર 
આંદોલને ઘૂમતાં હોય તોપણુ આ નાદની સ્પષ્ટતામાં લેશમાત્ર ચુ ચવાડો 
થતો. નથી; કારણુ કે આત્મિક ભૂમિકાને વિચાર કરતાજ સતુષ્યડું ચિત્ત 
નીચેથી ઉ'ચે ચડે છે અને તેથી નીચેની ભૂમિકાનાં આંદોલને તેમા વિક્ષેપ 
નથી ડરતાં, થોડાજ અતુભવ પછી આત્માના સ્પષ્ટ નાદને ખીજ કનિષ્ઠ 
પ્રકારનાં આંદોલનેસાંથી ઓળખી કહાડવાની ચાવી હાથ લાગે છે. આત્માતે 
અવાજ હૅસેશાં અ'ધારામાથી પ્રકાશમાં અને નીચેથી ઉંચે જવા તરક પ્રે- 
રણા કરે છે. / 

એ નાદ કહે છે કે:-“તે'વાવ્યું છે; હુવે તું લણુ.” અથ્યાત્મવિદ્યાનો સાચે। 
અભ્યાસી જેણે ઉચા પ્રકારની જ્તાનદશા અતુભવી છે અને પોતાને પ્રાત થ- 
એલાં સત્યોને વ્યવહ।૨માં ઉતારવાની જેને ઉત્કંઠા છે. તેની અવસ્થાતું અહી 
સૂચન થાય છે. 

પરમ સત્યની પ્રાત્તિ થતાં સુધી જિસ્તાસ્રુ એકાંતમાં બેસીને સાધનભજન 
કરતો! તેની રાહુ જીએ છે;પણુ એકવાર એના હદયમાં તે સત્યને સ્થાન મળ્યા 
પછી તેનામાં એક સ્વગી"ય તાલાવેલી પ્રકટે છે, તે સત્યને જગતમા ના- 
“હેર કરવાની અને તેને વ્યવહારમાં સૂકવાની તેના મનમાં ભારે ઉત્ક'ઠા પેદા 
થાય છે. અમે પૂવે” કહી ગયા છીએ કે આત્મદર્શન થયા પછી માણુસ તદ્ન- 
ખદલાઇ જાય છે. તેના શરીરમાંથી તદ્દન નૂદાજ પ્રકારના વિચાર-પ્રવા હ 
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ઉત્પન્ન થઇને ચારે દિશાએ ફેલાઇ જાય છે અને તે તેનો આસપાસના મતુ- 
ષ્યોાના વિચારપ્રવાહુ કરતા તદ્ન જૂદાજ પ્રકારના હોય છે. તે એટલા ખળ- 
વાન હોય છે કે આખા જગતના વિચારપ્રવાહુ ઉપર તેની શુભ અસર થવા 
લાગૈ છે. જેમ કાદવથી ભરેલા તળાવમાં સ્વચ્છ, મીકા પાણીને! પ્રવાહે દા- 
ખલ થાય અને થોડીવારમાં આખા તળાવને ચોખ્ખા પાણીથી ભરી દે તેમ 
સમા જ્ઞાનીના વિચારપ્રવાહું આખા જગતના વિચારપ્રવાહું ઉપર ભારે અ- 
સર કરી નાખે છે. તેના ચેતનવત વિચારની જગતને જરૃર હોવાથી તેતું 
આશ્યાત્મિક મન તેને જગતની સેવામા પ્રવૃત્ત થવાનો પ્રેરણા કરે છે, માટેજ 
સૂત્રમાં કહ્યુ” છે:-“તે' વાવ્યું છે, ડવે તું લણુ.” 

માનવકુલની માનસિક અતે આધ્યાત્મિક પ્રગતિમા ત્રણુ સુખ્ય અવસ્ઘા- 
એની નોધ અતુલવીએ1 કરી ગયા છે. જેમ ગર્ભતુ બાળક ગલ મા રઘુ 
રહું માનવજતિની ગત કાળની તમામ સખ્ય ઝુખ્ય અવસ્થાએ! પસાર કરી 
જાય છે, તેવીજ રીતે મતુષ્ય ઉન્તતિકમમાં સૌને સામાન્ય હોય એવી કેગલીડ 
-અવસ્થાઓમાથી પસાર થાય છે. એ ત્રણે સ્થિતિનુ જરા ઠિગ્દરન કરીએ 

પહેલી સ્થિતિ-આ અવસ્થામાં સાહજિક મનની સત્તા સોથી વધારે 
હેય છે, બુદ્ધિ હુજી તેના અધિકાર બેસાડવા જેટલી ખીલી નવી ચાને 
આધ્યાત્મિક મનને! તે। હુજી પત્તોજ નથી, આ ગઅવશ્થા નાના બાળકેની 
અને અણુસુધરેલી પ્રજાએની હોય છે. સ્વૃળજીવન ઉપરાત તેમને “ડા 
કશાનો વિચાર હોતો! નથી, ખોરાક, આશ્રયસ્થાન અતે ઈન્ડ્રિયોન્ડી ગૂષ્તિ 
ગ સિવાય બીજી કોઇ ખાખતનેો વિચાર તેમતા જ્તાનપ્રટેશઃ: મલેગ ડરી 
શકતે! નથી.તેસનામાં અજુકે પ્રકારની સ્વત'ત્રતા, સમાનતા, ચ ડતિનત' કને 
નેરભિમાનપણુ' હોય છે; અને એક દરે તેએ તેસતાથી સેડ .'ડરી ડયે 
ગએલા સાણુસો। કરતાં વધારે સુખી હોયછે.“"પાપ' એટલે ૬ એ તેડા “ડુ 
તાજ હોતા નથી અને તેમના મનમા ઉત્પન્ન થતી ૬ની મે -! કમ 
તેએ આચરણુ કરે છે.પોતાના કરતા કોઇ ખળવાન શક્તિનું *:૬-ત્૩ તરે: 
સાહજિક વૃત્તિથી માને છે મોક્ષનો વિચાર તેમને માટે “શકક છે, ક ઝે 
અળવાન શકિત તેમતુ' આ લોકમાં સરક્ષણુ ડરે છે ઝને તેરડકસ કર્ય. 
એવુ* તેએ સ્વાભાવિક રીતેજ માનત હાય છે. 

બીજ સ્થિતિ-ણુદ્ડન્‍િના ઉઘડવાની સાધેજ સ્વા સ્થિત્નિ! “પર સ ઘડ 


શૂ 


છે. હવે સારૂં રુ' અને નઠારૂં જુ તેને ઓળખવાની ૬/ક્ત સડુ-કતે સ ૩ 
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તે કોઇ દેવતાને પ્રસન્ન કરવા માટે નહિ પણુ ન્નૂનાં, ઉતરેલા, સાકડાં પડેલાં 
વસ્તની માફક તે વસ્તુઓને તેને ખપ રહેતે! નથી. એમ છતાં એવી વસ્તુ- 
એનો ઉપચોમ કરનારએ । પ્રતિ તેની સડાતુભૂતિ હોય છે. લે જેઈ શકે છે 
કે એ વસ્તુએ તેમને માટે જર્‌રની છે અને તેઓ વધારે કાચી અવસ્થામાં 
જે વસ્તુએને। ઉપભોગ કરતા હુતા, તેના કરતા તે ચડીઆતી છે જીવમાત્ર 
સાચા રાહુ ઉપર સુસાક્રી કરી રહ્યા છે-કાઇ આંગળ તો કૉઈ જરા પાછળ, 
પણુ ખધાની ગતિ એકજ દિશામા છે, એ તે નનેઇ શક્રે છે. પાપને તે ભૂલનું 
યારિણામ સમજે છે. 

આ સ્થિતિમાં આવી પહાચેલા જીવને તમામ ધષ્મની એકતા સમજાય 
છે-વે એટલે સુધી કે પોતે અજ્ુક સ'પ્રદાયને છે તે કહેવું સુશકેલ ય” પડે છે. 
તમામ પર્માના દેવાલચે।મા તેને એક અદ્વિતીય ખ્રહ્દઞાનીજ ઉપાચ્રના વતી 
રખાય છે. આ અવસ્થાની એડ ખાસ વિશિષ્ટતા એ છે કે તેને :૪૧માનની 
એકતા પ્રત્યક્ષ થાય છે. જાણે આખુ વિશ્વ સજીવ હેય આને સેક-૪ છીગથી 
પ્રાણુવ ત ખન્યુ' હોય,એવું તે જઇ શકે છે. તે સામાં પોતાને અુએ છે અને 
સોતાનામાં સોને જીએ છે. તેને ભેદભા4 પૂરેપૂરા ગળી ગયો હે!ય છે તને 
ડરવાર્નું કશું પ્રચાજન નથી. ડર કોને ? તેના પાતાના સિવાય *૪૨તમ બીજુ” 
કશુ છેજ નહિ તે! પછી ડરવાતુ' કોનાથી ? તેને મનધી ચા ગને ફાગ 
સરખી છે. તે ત્રિકાલાતીત ખની ગચે। છે. ભીતિ, ધણા, રોષારાપણુ-ગે બધી 
વૃત્તિઆથી તે હુવે પર થઇ ગયે! છે. વસપવ વવજય એ ઝત્વતે લેને 
સાક્ષાત્કાર થઇ ગયે। છે. 

સામાન્ય માણુસે। આવા સાણુસના મનની હાલત સજજ «ડડ. નક. 
તે પોતાના સગાંએ અને નાતિલાએ। ૧૨ એડયેઃ ગટો! પરી વ“ ૪ 


અને એક દિવસ એવો પણુ આવી પહેચરે ફ્રે ૦-5 પ 


ધુ રૂ નકન 
એ ભૂખે મરતા હાય ત્યારે પોતે સુખવેસવ માણથ ને હેક સા :.૩૭ ડ -- 
રો, ખીજ દેશની પ્રજાએ ને ચૂસીને સાતભર ઝનક ન. સ ડરે. નડે ધ.૩ 
અ :-૪5- ન ક ન 
અને મતુષ્યવ્તતિએના જે જે ડુ'ખો આપણે નમ૨ કેડે ડ.હ ગ્ન્ઇછન- 


૩૫૪ ચાગતત્ત્વ-ખ'ડ ૩ જે-અધ્યાય ૪ થો 





અને એકતું ડુઃખ તે સૈૌતું ફુ:ખ એવી સામાન્ય સમજ થઇ ગઇ ઢુરો.. આખ 
થશે ત્યારે નવયુગ મ'ડાશે અને "પૃથ્વી ઉપર દેવે! અવતરશે. 


“ તું હલે શિષ્ય (જિગાસુ) બન્યો છે; તને ઉભા રહેતાં, સાંભ- 
છતાં, જોતાં અતે બોલતાં આવડેચું છે; તે' તારી વાસનાઓતે 
જીતી છે અને તને આત્મગ્નાન ગ્રાષ્ત થયું છે; તે* તારા આત્મ- 
સુષ્પને "ખીલેલુ' જેયું છે, તેને આળાખ્યું છે અને શા'તિનો નાદ 
સા'લહ્યે! છે;તું હવે જઞાનમ'દિરસા' પ્રવેશ કેર અને ત્યા' તારે માટે 
૨ લખી રાખ્યું છે તે વા'ચ.” 

આ સૂત્રની નીચે એક ટિષ્પણુ આપ્યું છે; તે પણુ અતિ ઉપયોગી છે. 

ટિષ્પણુ--ઉભા યતા શીખવુ' એટલે આત્મત્રહ્ધાવાન થવુ; સાંભળતા શીખવુ 
એટલે આત્માના ૬રવાક્ન ખોલી નાખવા, ન્નેતાં શીખવુ' એટલે સૃદ્મશક્તિનો વિ- 
કાસ કરવે ખે!લતાં શીખવુ' એટલે ખી'્નએઓને મદદ ઝરવા રાકિતમાન થવુ ;વાસન'- 
ઓ જ૦તવી એટલે પોતાની નતતુ નિયમત અને ઉપયે।મ કરતાં શીખવે; આત્મ- 
સાનની પ્રાપ્તિ કરવી એટલે ન્યાંયો આત્માતનુ' ચોખ્ખુ દર્શન થઇ રકે એવી હદય 
ગુહામા પ્રવેશ કરવો; આત્મપુષ્પતે ખીલેલું જેવુ એટ્લે જે અવસ્થામા તુ મતુષ્ય 
મરીને બહમ બતી જય તે અવસ્થાનો એક પળવાર પણુ અતુભવ ફરી લેવો; આત્મ- 
પુષ્પને આળખવુ' એટલે આંખે મી ચ્યા વગર્‌ અતે ભયભીત થપતે પાછા ઠડયા વ“ 
ગર તે નવલત ન્યોતિતુ દર્શન કરવુ, આવુ કોઇ કોઇને યાય છે અને ફેતેઠતી પળે 
ખાજછી ઘારી જય છે, શાતિતો નાહ સાભળવા એટલે આત્માના ઉ'ડાણુમાથી પ્રાપ્ત 
યતુ સત્યતાન ત્રહણુ કરવુ. સાનગ્ન દિર્મા પ્રવેશ કરવો! એટલે સ્તાન ત્રડણુ કરી શ- 
ઝાય ખેવી રિયિતિમા આવા જવુ'. એમ થમે ત્યારે તારે માટેતો ઉપદેશ અગ્તિતા 
હરફ પણ્‌ સહેલાઇથી વાચી શકાય એવી રીતે લખવામાં આવશે; કારણુ કે ન્યારે 
શિષ્વ તયા? યાય છે ત્યારે ગુરુ પણુ તૈયારજ હોય છે. 

અહી શિષ્યને ઉભ્રા રહેતાં, બોલતાં,જેતાં અને સાંભળતાં આવડયું હોયઃ 
એમ કહેવામાં આવ્યું છે. આત્મસ્તાનવડે શિષ્યમાં ટઢહપણું ઉભા રહેવાની. 
અને પોતાના ભવ્ય સ્વરૂપને! અતુલવ કરવાની શકિત પ્રાષ્ત થાય છે. 

ત્યાર પછીના ચાર સૂક્રો ઘણાજ મહત્વનાં અને ખડું આગળ વધેલ 
દિષ્યને માટે લખાએલા છે. 

હવે પછી થવાના સગ્રામ' વખતે બાજુએ ઉભે રહેજે, 
લહજે ખરે! પણ લડવેયેોદ બન્યટ વગર લહે, 
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લહવૈયાને શોધી કહાડે; તે તારામાં રહેક્ે। છે; તે તારામાં 
રહીને લઢશે. 
તેની પાસેથી લડાઈની આત્તાએ સાંભળી લેજે અતે 
તેમતુ' પાલન ડરને. 
તે તારો સેનાપતિ હોય એમ નહિ પણુ તે તું પોતેજ હોય 
તેમ તું તેની આન્ઞાનું પાલન કરજે; તેના શખ્દો તારી પોતાની 
અ તરની ઈચ્છાને પ્રકટ કરતા હોય એમ સાની લેજે; તે તુંજ 
છે; પણુ તારા ડરતાં તેનાં તેજ અને ત્તાન અન તગણાં વધારે છે. 
તેને ખોળતે।જ રહેજે; નહિ તે! લડાઈની ધસાધસમીમાં તે તારી 
નજરે નહિ પડે. તું તેને એળખી કહાડે ત્યાંસુધી તે તતે 
ઓળખે એવો નથી. તારે અવાજ તેને કાને પડરો તે તે 
તારામાં રહીને લઢરે અને તારામાં રહેલી અપૃ'ગતા પશ 
ફરશે, એમ ડરવાથી તું નિશ્ચિ તપણે અને રાંતસ્ટિત્ત લડી રા- 
ફીશ;તું ખાજીએ ઉભો! રહેજે અને તેજ તારે સાર્‌ લળી લેરો. 
પછી તારો એક પણુ ઘા ખાલી નહે જય. ને તું તેને નડે 
શૈધો કહાડે તો લડાઇમાં તું' સલામત નહે રહે. તારું અગ 
ભમવા લાગશે, તારા હદયમાં દૃહતા ને રહે ગતે લડ ઇના 
ધૂમકોટસમાં તારી દૃછિ અને ઇન્દ્રિયો તને દગે! દેરા થા ૬ કે!'- 
ગતે સિત્ર કેણણુ તે તું નહે એળા ખી શફે. 
તે તાર્ડૂજ સ્વરૂષ છે; પણ્‌ તારી શાક્તગેઃ સર્વાઇદેત છે, 
તેથી તુ' ભૂલ કરી બેસે તે શાશ્વત છે.તે ડડે બૂક કરતે: નથી. 
તે સનાતન સત્ય છે.એડ્વાર તે તારામાં યવેશા કરર ગ્સતે તરે 
રક્ષક બનશે તે! તે તને કદિ રવડેતો સૂકરો% નાંહે:અઅને એકવાર 
પરમશાંતિની પળે તુ અતે તે બેડ3 એક ધઇ જસે! 
આગલાં સૂત્રો ઉપર જે વિવેચન થઈ ગયુ છે તેની સડદજે ચ ન 
સમજવામાં વાચકને સુશ્કેકી પડે એમ નથી. અડી “ તુ” સેડટર છર 
“તે? ઝેટલે ખ્રહ્ા એવે અથ લેવાનો છે. ત્યાર પડી ઝગ્ડ ચ..ર ન્ડે.નેડ 
સહુ આવે છે. તે નીચે પ્રમાણે છેઃ-- 
જવનના ગીત તરફ લક્ષ દે. ર 


તેનો મધુર રણુકાર તારા સ્મરણૂસ ડર સયાજી ૬. સ, 


ક 
ધી દ્રિ 
ક 
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તેમાંથી એડ્તાનતાને પાઠે શી'ખજે. 
હવે તને લડાઈના કોલાહલની વચ્ચે 'બડેકની માફક દૃહ 
અતે ટ્ટાર ઉભા રહેતાં આવડેયુ' છે. તારે લડેલેયો જે તારે 
રાજા છે અને જે તુ' પોતેજ છે તેની આગ્નાતું' પાલન તુ 
કૅરી શકે છે. લડાઈના પરિણામની પરવા ફરતે! નહિ; પણ 
તેની આજ્ઞાનું પાલન કરવાનીજ ફાળજી રાખખજે. તે જીતશે. 
એટ્લીજ બાબત અહત્ત્વની છે. તુ' જાજે છે કે તેનો ડદિ પરા 
જય થતો! નથી, આથી કરીને તુ' શાંત અને 4િશ્ચિ'તપણે. 
લડાઈનો વચ્ચે ઉભો! રહેજે અને દુ ખતું શમન કટીને 'તથા 
ભારે દુઃખ વેઢીને જે સાંભળવાની શક્તિ તે પાસ કઢી છે, 
તેનો તું ઉપચોગ કરજે. તુ' મનુષ્ય હોઈશ ત્યાંસુધી તે તે 
સહાન સગીતની તૃૂય્ક તટ્ડ ડેડીએ તારા કાનપર આવશે.ડુ 
તેને ફાન દઇને સાંભહ્યા કરજે અતે સાંભળેલું યઃદ રા'ખજે” 
કે જેથી રીને તારે કાને આવેલામાંથી તુ' ડાઇ પણુ ભૂલી ન 
જાય, તારી આસપાસના જગતના ભેદનું રહસ્ય ઉફેલવાનેદ 
ગ્રયત્ન કરજે. તુ' જો આટ્લું કરશે તો તારે કોઇ ઝુરુની જર્ર 
નહિ રહે; કારણુ ફે જેસ્ટ દરેક જણુમાં ખોલવાની શક્તિ છે, 
તેમ જેમાં દરેડ જણુ રહેલો! છે,તેનાસ્માં પણુ ખોલવાની શક્તિ 
છે. ઝદ જીદગીને "પણુ વાચા હેય છે અને તે ડેદિ મૃગી 
રહેતીજ નથી અને તસે બહેરાએ સાને છે તેસ તેનુ 
જ્ાષણુ કઠોર ચીસના જેલું નથી; પણુ તે તો સધુર સગીત 
છે. તુ' તે ગીતના સૂર પૈડીનો એડ છે, એ સત્ય તુ' શો'ખે 
લેજે અને તેમાંથી એડતાનતાના નિયમોનું પાલન ડેરવાને 
પાટે શી'ખજે* 
એની નીચે આપેલી ટિષ્યણી પણુ એટલી ખધી સત્યોથી ભરેલી અને 
બોાધમપ્રદ છે કે અમે તે આખી ને આખી% ઉદ્ધત કરીએ છીએ. 
ટિપ્પણી--પ્રયમ તો એ નાદતે તમારા અતરમાં રોધધોા અતે સાંભળા પહેલા 
તા તમે કહેશે કે ત્યા સંગીત જેવુ" કાઇક નથી; માત્ર બેતાલો ધોઘાટ સ ભળાય 


છે; પણુ વધારે ઉડા ઉતરીને જુએ।. ઠછી પણુ નને તમને ધારેલી વસ્તુ ન મળે તો 
ઝએથીએ વધારે ઉડા ઉતરન્ને. દરેક મનુષ્યના અત-રરણુમાં કુદતી ગીત અહોાનિક 
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ગુજે છે; ત્યા એક છુપુ ઝરણુ' છે.તે ભલે દબાઇ ગયુ હોય,દટાઈ ગયુ હોય,તેને1 કલકલ 
ધ્વનિ પ્રકટ ત ચતો! હોય તોપણુ તેતુ અસ્તિનવ તો છેજ તમાર સ્ત્રભાવના મૂળતત્ત્વામાં 
શ્રદ્ધા, આશા અતે પ્રેમ રહેલાં છે, જે અશુભને વરે છે, તે અદર દણષ્િ ડરતો નયી. 
હદયના સગીત તરફે પોતાના કાત બ'ધ રાબે છે અતે આત્માના પ્રકાશની સામે નેત્ર 
મીચી દે છે તેને આમ કરવાતુ પ્રયોજન એ છે કે તેમ ડરવાથી તે વામનાઓના 
પ્રદેશમાં રહી શકે છે; પણુ જવનના તમામ પડતી નીચે એક જવત કરે વડી ર્લો 
છે. તેતે ર।કાય તેમ નથી તેતી અદર ખરેખર અખૂટ જલ વહી : તુ છે. તે પડતે 
ભેદીને પાણીનુ વહેણુ શોધી ડહાડો ક્ષુદ્મ્ા ક્રુર છવ પણુ એ જીન્‍્ન-જતતે। અ રા છે 
તે ભલે તેવી અશ્નણ્યે। હોય અતે પોતેજ કલ્પનાથી ઉભી કરેલી ભય્ની મૂર્તિ એ!- 
થી ડર્યા કરતો હોય તમારી આસપ'સના તમાંમ જીવો તે વિગટતા અસ છે અતે 
માયાની ૪નન્‍્દ્રજનળ એવી બળનતતી છે કે ખીશના હુદ્યમાં યુજતુ મહર દિત્ય સ- 
ગીત કયારે તમારે કાતે અથડારો તે કહી શકાતુ નથી, પણુ તે તમ ર અતમ્માં છેઝ# 
એવા વિશ્રામ રાખજે ગમે તે પ્રયત્તે એકવાર તેતે ગાધી કઠારીને મ.ભગ ને તેતો 
નાદ સાંભળ્યા પછી તમે ખીન્નતા હદયના સૂગ પષ્યુ તમ્તજ પાશ્ખી નક-ે. 
એતી પછીનાં ચાર સૂકો પણુ એની એજ ખબાખતતો ઉપ? કરી ચતા છે - 
“ તમારી આસપાસના જીવોમતિ અતિ રા'લીરલાથે 
દૃષ્ટિ કરજે. 
સતનુષ્યના હદયમાં ખુદ્દિપૂર્વક દૃછિ કરજે. 
સૌથી મથસ તસાર્‌ં પોતાનું હૃદય ગ્માગ્ક્ડપૃવ ક રોધે!; 
કારણુ કે ત્યાંથીજ તસને એવુ તેજ પ્રાત ધરો કે જેનાવડે 
જવનના તસાસમ મક્ષોનાં રહસ્ય તમારાં નેત્ર સતાગળ પુડલા 
થઈ જશે. સતુષ્યાનાં અ'તઃકરણૂતું નિરીક્ષણ કરે૬ એ રીતે- 
જ તસે જેનાં અગ છે તે જગતતું તસને ઝાન ધરો તખારી 
આસપાસની 'પળે 'પબળે બદલાતા અવસ્થાંતરને પામતા લજવન- 
સોતને અવલોડતા રહેજે; કારણુ કે તેની રચના માનવ હૃદવધી 
થએલી છે; અને જેસ જેસ તસતે તેની રચના ચાને તેનું 
રહસ્ય સમજાતું જરો, તેસ તેસ તસે જીવનને તેના ઉકલ 
અથ સાં સમજી શડશે।. 
દિપ્પણી--કાઇપણુ પ્રશ્નને નિરપેરૂદડિવી તપ!ગે નડે ક. “ઈ ૬ 
યુકે રગધી રંગાઇ જ્યો સ્વતત્ર છુહ્દિ પરષ.તર સેન રેવ રે 
નધો અતે દેઇ ગત નથી. તમારે સો કોઝ સમાન ટે બડુડ સરત ત... «- 


[૧ 


4 ગન 
કક 


&1' 1ે 
હી ર્ત 


“કજ 
ક 


-3૫૮ ચાગતત્ત્વ-ખ'ડ ૩ જે-અધઘ્યાય ૪ થો 

ીનારાગતયાાતારઇ:ઇર1-2:08:યાગા ૪% સાન: ૫૦૬૪૭૩૪:? ૪-2 ૪ર4૨૬૬૩૩૭૦૬--:₹:મ૬ઝઝ-22::242₹2₹225::8₹5-₹: ૪3:72. ૬):52₹:ઞ54%%-18:101:5:3ઝડ#-રાાઝજાણઉ૭ન235-::053ગઝ્ણ₹5202₹₹9:3452₹:-25:9₹2:243:55%5*૩ન. 
સાટે શત્રુ છે, એ ભેદ તમારે ઉકેલવે।!જ નેઇરો; ભલે તે કામમાં યુગના યુગ વીતી 
જાય. તમારો મિત્ર તમાર્‌' અગ છે; તમારાજ સ્વરૂપતે! વધારો છે આ પણુ એક ફૂટ 
પ્રશ્ન છે, પણુ સૈથી વધારે મુસ્કેલી તો તમારાજ હદયની પૂરી પિછાન કરવામાં ૨- 
હેલી છે. “ હું અને સાર્‌ ”, એ ભેદ ન્યાંસુધી %ીડી ન ન્નય ત્યાસુધી તમારા 
સ્ત્રૂપતું' ર્હસ્ૌ તમતે નહિ સમજ્નય. તમે તેતો ત્યામ કરરો! ત્યારે તમારી ખુદ્ધિ 
સમ્યક્તાનને ત્રહણુ કરરે. એમ થરે ત્યારેજ તમે તમારા સ્વર્પતે ઓળખી શ- 
કરો।, અતે તેમાં રહેલી શક્તિઓને રૂડો ઉપયોગ કરી શકશે. સ્-ક તિ 
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વિલાયતી, ફ્રો'ચ અને અસેર્રીકન તીનેરી તથા 
ટે 


જહછેજન? ૪/૪૮ જે??? 


ફાયરપફ કરવા સાટે જે જે વસ્તુએ ગોદરેજ વાપરે 
છે તેવી બીજાઓ વાપરતા નથી. 
સુળજી જેઠો મારકીટતી આગમાં ખે દુકાનમાં ખે ખે તીન્નેરી નેડાન્નેડ 
દતી, અકેક ગોદરેજની અતે એકેક જણીતા વિલાયતી મેકરોાતી હતી. ખ ને ઠેકાણે 
ગોદરેજની તીજ્ેરીમાં સવ સલામત હવું અતે વિલાયતીમાં ખળી ગયુ હતુ. 


ચે/ર અને જરરૃ/હી ૦૨/૧૦ સ કેર 
પોતાનું નનેખમ સાચવવા માટે જેઓ તીન્નેરી ખરીદી શકે નહિ તેઓ 
માટે ગોદરેજે એક નવી ન્નતની બહુ મજખૂત સ્ટીલતી પેટી બનાવવા માંડી છે. 
એ પેટીઓ મેજ અથવા કબાટની સાથે જડી શકાતી હોવાથી ચેર ઉપાડી જઇ 
“જાકતો નથી. વકરો રાખવા દુકાનદારો એ પેટીઓ બહુ ખરીદે છે. 
ગોદરેજનું કારખાનું-ગસ કપની પાસે; પરેલ, સુ'બઇ. 


ગદરેજન ૭૪૩૮ જે?જ/ન/ સ//જુ 
ખડું લાંબા અતુભવ પછી ગોદરેજે આ સાણુ ખનાવવા માંડયો છે. કિંમ- 
“તમાં સસ્તો હોવા સાથે સારા વિલાયતી સાણુના જેવો છે કે નઠિ તેની સમજ 
“વાપરવાથી પડશે. દરેક ન્નણીતા દુકાનદારોને ત્યાં મળશે. 
અ ૫૬ મ» જ * 3% 
»/ઠરૃજન જટ રેગ/જ/ન્‌ં જજલ જ 
આમાં ઘાસતેલ યા ખીજી' કશું પણુ ભેળવવામાં આવતુ નથી. એ તેલ દરેક 
આખતમાં ઉ'ચામાં ઉંચા વિલાયતી તેલની બરાબર ઉતરે છે છતાં કિંમતમાં વિલા- 


થતીથી ૨૦ ટકા કમી હોય છે. મોટા કટ્રાકટરા અને ઇજનેરો બહુ ખરીદે છે. 
ગોદરેજ એઇલ એન્ડ સપપ કુ*૦ સરતી મોહોલ્લા, ડન રોડ, સુ'મજ* 





